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Orzezwiajgca satatka z ogorkiem 1
fasolka szparagowa

Szukasz pomystu na lekki i peten sSwiezos$ci positek? Ta satatka
to idealne rozwigzanie na ciepte dni! Soczysta satata w
potgczeniu z chrupigcym ogdrkiem i delikatng fasolkg
szparagowg tworzy harmonijne trio, ktdére zachwyci Twoje
podniebienie. Catos¢ skropiona kremowym sosem na bazie jogurtu
i smietany z nuta czosnku nadaje potrawie wyrazisty charakter.

Dla kogo?

Satatka doskonale sprawdzi sie zardéwno jako lekki obiad dla
os6b dbajgcych o linie, jak i jako pozywna przekgska dla
zapracowanych. Jest bogata w btonnik i witaminy, wiec z
powodzeniem mozesz podac¢ jg dzieciom, ktdére nie przepadaja za
warzywami — kremowy sos skutecznie zamaskuje ,zielony” smak.

Na jaka okazje?

To idealne danie na rodzinny obiad w upalne dni, gdy nie masz
ochoty na dtugie gotowanie. Sprawdzi sie réwniez jako
efektowna przystawka na grilla czy dodatek do dan z grilla.
Mozesz ja takze zabrac¢ do pracy w szczelnym pojemniku -
zachowa Swiezo$¢ przez kilka godzin.

Czy wiesz, ze?

Fasolka szparagowa to skarbnica potasu i witaminy C. W
potagczeniu z ogérkiem, ktéry w 95% sktada sie z wody, tworzy
duet doskonaty dla nawodnienia organizmu. Sos jogurtowo-
czosnkowy nie tylko dodaje smaku, ale réwniez dostarcza
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probiotykdéw wspierajgcych prace jelit.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogaci¢ satatke o prazone pestki stonecznika dla
chrupkosci, doda¢ pokrojong w kostke papryke dla koloru lub
ser feta dla kremowej nuty. Jes$li lubisz intensywne smaki,
dodaj do sosu szczypte suszonego oregano lub Swiezo mielony
pieprz.



