Satatka z peczakiem

Srédziemnomorska Satatka Z
Peczakiem 1 Suszonymi Pomidorami

0dkryj harmonie smakéw w tej prostej, a zarazem wyrafinowanej
satatce z peczakiem. Peinoziarnista kasza jeczmienna stanowi
doskonatg baze dla intensywnych, $rdédziemnomorskich dodatkow.
Soczyste pomidory suszone, aromatyczne czarne oliwki i
chrupiagcy ogérek tworza kompozycje, ktdéra zachwyca nie tylko
smakiem, ale i kolorami. Ca*o$¢ dopetnia wtoski sos satatkowy
z nutg cytryny oraz chrupigce grzanki z czosnkiem. Ta lekka, a
jednoczesnie sycgca satatka to idealny pomyst na szybki
positek, ktéry =zaspokoi nawet najbardziej wymagajgce
podniebienia.

Dla kogo?

Satatka z peczakiem to propozycja dla mitos$nikdédw kuchni
Sréodziemnomorskiej oraz o0s6b cenigcych zdrowe,
petnowartosciowe positki. Doskonale sprawdzi sie jako opcja
dla wegetarian poszukujgcych sycgcych, a jednoczes$nie lekkich
dan. Jesli cenisz sobie potgczenie prostoty z wyrazistym
smakiem, ta kompozycja z pewnosScig trafi w Twoje gusta.

Na jaka okazje?

Ta satatka to idealny wybor na spontaniczne spotkania z
przyjaciéimi — przygotowanie zajmuje mniej niz 30 minut, a
sktadniki sg *atwo dostepne. Sprawdzi sie réwniez jako lekki
lunch do pracy czy szkoty. Mozesz jg takze zaserwowac jako
oryginalng przystawke podczas rodzinnego obiadu lub kolacji z
bliskimi.


https://multicook.zgora.pl/blog/salatka-z-peczakiem/
https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/sosy

Czy wiesz, ze?

Peczak to niedoceniana kasza jeczmienna o niskim indeksie
glikemicznym, ktdéra doskonale syci i dostarcza cennego
btonnika. W potaczeniu z suszonymi pomidorami, bogatymi w
likopen, tworzy nie tylko smaczne, ale i zdrowe danie.
Chrupigce grzanki z czosnkiem najlepiej dodawaé¢ tuz przed
podaniem, aby zachowaty swojg wyjgtkowg teksture.

Dla urozmaicenia

Satatke mozesz wzbogaci¢ o ser feta, ktdéry doda kremowosSci i
wyrazistego smaku. Swietnie sprawdza sie takze prazone pestki
stonecznika lub dyni dla dodatkowej chrupko$ci. Latem warto
doda¢ sSwieze ziota — bazylie, miete lub kolendre, ktdre wniosg
aromat i Swiezos¢. Zimg mozesz wzbogaci¢ satatke o pieczong
papryke lub baktazana.



