Satatka Z jajkiem 1
szparagamil

Satatka z jajkiem 1 szparagami -
lekka propozycja na fit kolacje

Delikatna satata lodowa, chrupigce szparagi i sycgce jajko na
twardo tworzg harmonijng kompozycje w tej pysznej, wiosennej
satatce. Soczyste pomidory dodajg Swiezo$ci, a prazone pestki
stonecznika wprowadzajg przyjemny, orzechowy akcent. Catos$¢
skropiona aromatycznym sosem witoskim z suszonymi pomidorami
Knorr to prawdziwa uczta dla podniebienia!

Dla kogo?

Satatka z jajkiem i szparagami to idealna propozycja dla osodb
dbajacych o linie 1 zdrowe odzywianie. Dostarcza az 160 g
warzyw w jednej porcji, bedac bogatym zZrdédtem potasu (26%
dziennego zapotrzebowania), fosforu (27%) oraz magnezu (16%).
Jest tez skarbnicg witamin - zawiera 36% dziennej dawki
witaminy C i az 51% witaminy E, wspierajagcej odpornos¢ i
kondycje skory.

Na jaka okazje?

Ta lekka kompozycja doskonale sprawdzi sie jako fit kolacja po
intensywnym dniu. To réwniez Swietny pomyst na szybki lunch do
pracy c¢zy na piknik. Przygotowanie =zajmuje zaledwie
kilkanascie minut, a efekt zachwyci nawet wybrednych smakoszy.

Czy wiesz, ze..

Szparagi to prawdziwe superfood wiosny! Zawierajag asparaginy,
ktore nadajg im charakterystyczny smak i wspierajg prace
nerek. Pamietaj, ze gtéwki szparagdédw gotujg sie szybciej niz
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Yodygi, dlatego warto gotowa¢ je w wysokim, wgskim naczyniu,
zanurzajgc tylko *odygi, a gtowki pozostawiajac nad
powierzchnig wody.

Dla urozmaicenia

Zamiast klasycznych grzanek z pieczywa razowego, mozesz
przygotowa¢ chrupigce grzanki z ciecierzycy. Wystarczy
osuszong ciecierzyce z puszki wymiesza¢ z odrobing oliwy i
ulubionych zi6*, a nastepnie zapiec w piekarniku. Dla bardziej
wyrazistego smaku dodaj do satatki gars¢ rukoli lub kilka
listkéw bazylii.



