Satatka z kaszy jaglanej,
szynki, szparagow z nutka
parykowo ziotowa

Satatka z kaszy jaglanej =ze
szparagaml 1 szynka

Delikatna kasza jaglana w potaczeniu z chrupigcymi szparagami
i aromatyczng szynka tworzy kompozycje, ktéra zachwyci kazde
podniebienie. Ta wyjatkowa satatka *gczy w sobie lekkos$¢ i
sytos¢, a paprykowo-ziotowy sos nadaje catosci charakteru.
Sypka kasza miesza sie z krgzkami szparagéw, tworzgc aksamitnag
baze, na ktdérej uktadamy kolorowe dodatki — czerwong papryke i
cebulke dymke.

Dla kogo?

Satatka z kaszy jaglanej to doskonata propozycja dla oséb
cenigcych zdrowe i petnowartoSciowe positki. Sprawdzi sie
zaréwno dla mitosnikdéw lekkiej kuchni, jak i tych, ktdérzy
szukajg sycacego dania bez zbednych kalorii. Jest idealna dla
zabieganych, ktdrzy cenig sobie szybkie w przygotowaniu, a
jednoczesnie wartosciowe positki.

Na jaka okazje?

To uniwersalne danie sprawdzi sie jako lekki obiad, sycaca
kolacja lub drugie $niadanie zabrane do pracy. Mozesz je
réwniez zaserwowal jako oryginalng przystawke podczas
spotkania z przyjaciéimi lub rodzinnego obiadu. Efektowna
prezentacja w formie kopczyka udekorowanego catymi szparagami
Z pewnos$cig zrobi wrazenie na gosSciach.
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Czy wiesz, ze?

Kasza jaglana jest jedna z najzdrowszych kasz dostepnych na
rynku. Bogata w witaminy z grupy B, zelazo i magnez, wspiera
prawidtowe funkcjonowanie organizmu. W przeciwienstwie do
innych kasz, jaglana ma zasadotwdrczy wpityw na organizm, co
pomaga utrzyma¢ rdéwnowage kwasowo-zasadowq.

Dla urozmaicenia

Satatke mozesz wzbogaci¢ o starty parmezan lub z6tty ser,
ktéry nada jej kremowoéci. Swietnie sprawdza sie tez prazone
pestki stonecznika lub dyni dla dodatkowej chrupkosci. Jesli
lubisz intensywniejsze smaki, dodaj suszone pomidory Llub
oliwki. Dla wersji wegetarianskiej zastap szynke wedzonym tofu
lub grillowanymi pieczarkami.



