Satatka z bulgurem 1 feta

Satatka 2z bulgurem 1 feta -
orientalna uczta dla zmystow

Aromatyczna satatka z bulgurem i fetg to prawdziwa eksplozja
smakow Bliskiego Wschodu. Delikatna kasza bulgur, soczyste
pomidory, kremowa feta i aromatyczne ziota tworzg harmonijng
kompozycje, ktdra zachwyci nawet najbardziej wymagajace
podniebienia. Danie jest nie tylko pyszne, ale takze peine
wartosci odzywczych.

Dla kogo?

Satatka z bulgurem to doskonata propozycja dla osdéb cenigcych
lekkie, ale sycgce positki. Sprawdzi sie zardéwno jako
samodzielny lunch dla zapracowanych, jak i jako dodatek do
grillowanych mies czy ryb. Wegetarianie docenig potaczenie
biatka z ciecierzycy i sera feta, ktdore zapewnia uczucie
sytosci na dtugie godziny.

Na jaka okazje?

Ta orientalna satatka bedzie gwiazdg letniego przyjecia w
ogrodzie, ale réwnie dobrze sprawdzi sie jako codzienny
positek do pracy. Mozesz jg przygotowal wczesniej i
przechowywa¢ w lodowce — z czasem smaki jeszcze bardziej sie
przenikng. To takze $Swietna propozycja na rodzinny obiad,
piknik czy kolacje z przyjacioimi.

Czy wiesz, ze?

Bulgur to tradycyjna bliskowschodnia kasza z pszenicy durum,
ktéra przechodzi proces parowania, suszenia i kruszenia. Jest
bogata w btonnik i biatko, a jednoczed$nie ma niski indeks
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glikemiczny. W kuchni libanskiej i tureckiej stanowi podstawe
wielu potraw, w tym stynnej satatki tabbouleh.

Dla urozmaicenia

Satatke mozesz wzbogacié¢ o Swiezy ogdrek, czerwong papryke lub
oliwki. Dla bardziej wyrazistego smaku dodaj zagbek czosnku do
sosu lub posyp catos¢ prazonymi orzechami piniowymi. Jes$li
lubisz pikantne akcenty, nie wahaj sie doda¢ odrobiny chili.
Satatka dSwietnie komponuje sie z orzezZwiajgcymi napojami,
takimi jak lemoniada mietowa czy zielony koktajl.



