Satatka brokutowa z migdatami

Satatka brokutowa z migdatami -
petna smaku 1 prostoty

Delikatne brokuty, chrupigce migdaty i kremowy ser feta tworza
harmonijne potaczenie w tej prostej, a jednoczesSnie
wyrafinowanej satatce. Brokuty ugotowane na péttwardo
zachowujg swojag jedrnos$¢ i intensywny kolor, stanowigc
doskonata baze dla pozostatych sktadnikéw. Podsmazony por z
aromatycznym czosnkiem dodaje gtebi smaku, a kukurydza
wprowadza stodkg nute, ktora przetamuje wyrazistos¢ sera feta.

Dla kogo?

Satatka brokutowa z migdatami to propozycja dla oséb cenigcych
lekkie, petnowarto$ciowe positki. Sprawdzi sie zardéwno jako
samodzielne danie dla wegetarian, jak 1 jako dodatek do
grillowanych mies czy ryb. Dzieki zawartosci migdatow i
brokutdéw, jest bogata w sktadniki odzywcze, co docenig osoby
dbajgce o zdrowg diete.

Na jaka okazje?

Ta satatka idealnie sprawdzi sie na rodzinnym obiedzie, jako
element bufetu podczas spotkania ze znajomymi czy na pikniku.
Mozna ja przygotowal wczesniej i przechowywa¢ w lodéwce, co
czyni ja doskonatym wyborem na zabiegane dni.

Czy wiesz, ze?

Migdaty mozna uprazy¢ na suchej patelni, co wydobedzie z nich
intensywniejszy aromat i chrupkos$¢. Wystarczy kilka minut na
Srednim ogniu, pamietajac o ciaggtym mieszaniu, by nie
przypali¢ tych wartosciowych orzechow.


https://multicook.zgora.pl/blog/salatka-brokulowa-z-migdalami/

Dla urozmaicenia

Satatke mozna wzbogaci¢ o suszone zurawiny dla stodko-kwasnego
akcentu lub zastgpi¢ ser feta kozim dla bardziej wyrazistego
smaku. Warto tez eksperymentowa¢ z dodatkiem Swiezych zidét —
bazylia czy koperek doskonale komponujg sie z brokutami.



