Satatka z kalafiora i1 brokutu

Satatka z kalafiora 1 brokutu -
klasyka w nowej odstonie

Kremowa satatka z kalafiora i brokutu to doskonate potaczenie
delikatnych warzyw z soczystym kurczakiem. To danie, ktére
zachwyca nie tylko smakiem, ale rdéwniez kolorami — soczysta
zielen brokutu kontrastuje z bielg kalafiora i kremowym
majonezem, tworzac apetyczng kompozycje na talerzu.

Dla kogo?

Ta satatka to idealny wybdr dla osdéb dbajgcych o zdrowie, ale
nie rezygnujacych z peini smaku. Bogactwo witamin z brokutu 1
kalafiora w potagczeniu z petnowarto$ciowym biatkiem z kurczaka
sprawia, ze jest to petnoprawny positek, ktéry zaspokoi gtdéd
na dtuzej. Swietnie sprawdzi sie zaréwno dla aktywnych
dorostych, jak i dla dzieci, ktdre zwykle niechetnie siegaja
po warzywa.

Na jaka okazje?

Satatka sprawdzi sie jako lekki obiad w ciepty dzien, dodatek
do grilla czy element wiekszego przyjecia. Mozesz ja
przygotowa¢ z wyprzedzeniem i przechowywa¢ w loddéwce, dzieki
czemu bedzie idealnym rozwigzaniem na rodzinny piknik lub
lunch do pracy. Jest réwniez doskonata propozycjg na kolacje,
gdy nie masz ochoty na ciezkostrawne dania.

Czy wiesz, ze..?

Brokut i1 kalafior nalezg do rodziny kapustnych i sa jednymi z
najbardziej wartosciowych warzyw. Brokut* zawiera wiecej
witaminy C niz cytryna, a kalafior jest bogaty w
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przeciwutleniacze i zwigzki przeciwzapalne. Potgczenie tych
warzyw z delikatnym kurczakiem tworzy nie tylko smaczne, ale 1
niezwykle zdrowe danie.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogaci¢ satatke o kukurydze, groszek lub czerwong
papryke dla dodatkowego koloru i smaku. Dla bardziej
wyrazistego charakteru dodaj odrobine startego parmezanu Llub
pokruszonego sera feta. Jesli lubisz ostrzejsze smaki, nie
wahaj sie doda¢ szczypte chili lub kilka kropel sosu tabasco.



