Satata z rukoli 1 awokado

Satatka z rukoli i1 awokado — prosta
elegancja na talerzu

Delikatna rukola, kremowe awokado 1 sycgce jajka tworza
harmonijne potaczenie w tej prostej, a jednoczesSnie
wyrafinowanej satatce. Swiezg rukole starannie ptuczemy w
zimnej wodzie 1 doktadnie osuszamy — najlepiej uzywajac
wiréwki do sataty, ktéra zachowa jej chrupkos¢. Jajka gotujemy
na twardo, studzimy i kroimy w rowng kostke, dodajgc satatce
sytosci. Dojrzate awokado, pokrojone w soczyste pétplasterki,
wprowadza kremowg konsystencje i tagodny smak.

Dla kogo?

Ta satatka to doskonaty wybdr dla oséb dbajgcych o zdrowie i
cenigcych proste, naturalne sktadniki. Bogata w zdrowe
ttuszcze z awokado oraz biatko z jajek, stanowi
petnowartosciowy positek dla wegetarian lub lekkg kolacje dla
kazdego, kto ceni sobie zbilansowane odzywianie.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie zarowno jako elegancka przystawka podczas
rodzinnego obiadu, jak 1 szybki lunch do pracy. Mozesz ja
rowniez podacC podczas nieformalnego spotkania z przyjacioimi —
jej Swiezy wyglagd i wyrazisty smak z pewnosScia zrobig
wrazenie.

Czy wiesz, ze..

Rukola, znana takze jako roszponka, byta ceniona juz w
starozytnym Rzymie nie tylko za smak, ale réwniez wtasciwos$ci
zdrowotne. Jest bogata w witamine C, K oraz przeciwutleniacze,
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ktére wspierajg odpornos¢ organizmu.

Dla urozmaicenia

Satatke mozesz wzbogaci¢ o prazone pestki stonecznika, grzanki
czosnkowe lub pokruszony ser feta. Dla bardziej wyrazistego
smaku dodaj do sosu tyzeczke musztardy Dijon lub zastgp ocet
sokiem z cytryny.



