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0dkryj niezwyktg kompozycje smakéw w tej lekkiej, letniej
satatce z amarantusem! Delikatne ziarenka amarantusa, gotowane
w aromatycznym bulionie, stanowig doskonatg baze dla Swiezych,
soczystych warzyw. Kolorowa papryka, chrupigcy ogérek i
delikatna cukinia tworza harmonijng catosé¢, przetamang
ostroscig czerwonej cebuli. Wszystko to skropione oliwg i
doprawione aromatycznym oregano. Ta satatka to prawdziwa uczta
dla podniebienia i bomba witaminowa w jednym!

Dla kogo?

Satatka z amarantusem to doskonata propozycja dla osoéb
dbajgcych o zdrowie i poszukujgcych petnowarto$ciowych
positkéw. Amarantus, nazywany ,ztotem Inkdéw”, jest bogaty w
biatko, b*onnik i mineraty, co czyni te potrawe idealng dla
wegetarian, sportowcOw oraz wszystkich, ktdrzy cenig sobie
zbilansowang diete.

Na jaka okazje?

Doskonata jako lekki obiad w upalne dni, dodatek do grilla lub
samodzielna przekgska na piknik. Sprawdzi sie réwniez jako
efektowna przystawka podczas rodzinnego obiadu czy spotkania z
przyjaciéimi. Mozesz jg przygotowac¢ wczes$niej — smakuje
wySmienicie zardéwno na ciepto, jak i na zimno!
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Czy wiesz, ze?

Amarantus to jedno z najstarszych zb6z Swiata, uprawiane juz
przez cywilizacje prekolumbijskie. Zawiera wiecej wapnia niz
mleko i wiecej zelaza niz szpinak! Jest rdéwniez naturalnie
bezglutenowy, co czyni go idealnym sktadnikiem dla osob z
celiakia.

Dla urozmaicenia

Satatke mozesz wzbogaci¢ o pokrojone pomidorki koktajlowe,
awokado lub ser feta. Dla bardziej wyrazistego smaku dodaj
Swieze ziota — bazylie lub miete. Jesli lubisz pikantne
potrawy, nie wahaj sie doda¢ odrobiny chili lub Swiezo
zmielonego pieprzu.



