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Satatka z kaszg bulgur 1 soczewica
— smak Orientu na Twoim talerzu

0dkryj nowe oblicze satatek z naszym przepisem na orientalng
kompozycje z kaszg bulgur i soczewicg! Ta kolorowa mieszanka
smakéw to doskonata propozycja dla osdb poszukujgcych zdrowej,
sycgcej i petnej wartos$ci odzywczych potrawy. Delikatna kasza
bulgur w potagczeniu z biatkowg soczewicg tworzy idealng baze,
ktérg wzbogacaja Swieze warzywa: soczysta papryka, stodkie
pomidorki, chrupigca kukurydza i aromatyczna cebula. Catos$¢
skropiona cytrusowym sosem z nutg czosnku 1 przyprawiona
orientalnym sumakiem przeniesie Cie w kulinarng podréz po
Bliskim Wschodzie.

Dla kogo?

Satatka z kaszg bulgur i soczewicg to idealna propozycja dla
mitosnikdéw kasz i zdrowego odzywiania. Sprawdzi sie zardéwno u
wegetarian, jak i osdéb dbajgcych o zbilansowang diete. To
takze doskonaty wybdr dla zabieganych, ktdrzy cenig sobie
szybkie w przygotowaniu, a jednoczesnie petnowartos$ciowe
positki.

Na jaka okazje?

Ta satatka Swietnie sprawdzi sie jako samodzielny lunch do
pracy czy szkoty, ale réwniez jako oryginalny dodatek do dania
gtdéwnego podczas rodzinnego obiadu. Mozesz jg takze
przygotowa¢ na piknik lub lekka kolacje w gronie przyjaciot.
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Czy wiesz, ze?

Kasza bulgur to podstawowy sktadnik kuchni arabskiej, ceniony
za swoje wartosci odzywcze i tatwos¢ przygotowania. Powstaje z
gotowanych, suszonych 1 kruszonych ziaren pszenicy durum.
Dostepna jest w trzech rodzajach: drobno-, Srednio- i
gruboziarnistej, co pozwala dopasowac¢ jej konsystencje do
charakteru potrawy.

Dla urozmaicenia

Satatke mozesz wzbogaci¢ o sktadniki, ktore akurat masz w
lodowce — sSwietnie sprawdzg sie ogorek, awokado, oliwki czy
ser feta. Dla bardziej wyrazistego smaku dodaj sSwieze ziota:
miete, kolendre lub bazylie. Jesli lubisz pikantne potrawy,
nie wahaj sie doda¢ odrobiny ostrej papryczki.



