Satatka z fasolkli szparagowej

Satatka z fasolkli szparagowej =z
ziotowym dressingiem

Chrupigca fasolka szparagowa skapana w aromatycznym sosie
bazyliowym to propozycja, ktéra zachwyci nawet najbardziej
wymagajgcych smakoszy. Ta prosta w przygotowaniu satatka *aczy
w sobie Swiezos¢ warzyw z intensywnym smakiem zidét i prazonych
pestek stonecznika.

Dla kogo?

Satatka z fasolki szparagowej to doskonata propozycja dla oséb
cenigcych lekkie, zdrowe positki. Sprawdzi sie zaréwno jako
samodzielna przekaska, jak i dodatek do dan gtdéwnych. Jest
idealna dla wegetarian szukajacych petnowartosciowej opcji
oraz dla wszystkich, ktorzy pragng wzbogaci¢ swoja diete o
wartosciowe warzywa.

Na jaka okazje?

Ta satatka bedzie gwiazdg letniego grilla jako przystawka Llub
dodatek do mies. Doskonale komponuje sie z pieczong rybg czy
kurczakiem. Mozesz jg roéwniez zabrac¢ na piknik 1lub podacd
podczas rodzinnego obiadu. Ziotowa bagietka serwowana obok
dopetni catosci, tworzac satysfakcjonujgcy positek.

Czy wiesz, ze?

Fasolka szparagowa dostepna jest w dwdéch wariantach: zielonym
i z6ktym. Obie odmiany maja podobne wartosci odzywcze, ale
réznig sie nieco smakiem. Kluczem do idealnej satatki jest
odpowiednie ugotowanie fasolki — powinna pozostaé¢ jedrna i
chrupigca. Przegotowana straci swéj urok i wartosci odzywcze.
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Dla urozmaicenia

Eksperymentuj z dodatkami! Mozesz wzbogacié¢ satatke o
pomidorki koktajlowe, ser feta lub grzanki z ciabatty. Pestki
stonecznika mozna zastgpi¢ orzechami wtoskimi lub migdatami.
Dla bardziej wyrazistego smaku dodaj do dressingu odrobine
soku z cytryny lub tyzeczke miodu.



