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Satatka z rukola, gruszkami 1
orzechami wXoskimi

Delikatna rukola w potgczeniu ze stodkimi gruszkami i
wyrazistym serem brie tworzy harmonijng kompozycje smakédw,
ktora zachwyci kazde podniebienie. Ta prosta, a jednoczesnie
elegancka satatka to doskonaty sposob na lekki positek peten
wartosci odzywczych.

Dla kogo?

Satatka z rukola, gruszkami i orzechami wtoskimi to propozycja
dla mitosnikdéw 1lekkich, ale sycgcych dan. Idealna dla
wegetarian poszukujgcych pektnowartosSciowego positku.
Potgczenie orzechéw wtoskich bogatych w kwasy omega-3 z
witaminami zawartymi w rukoli sprawia, ze jest to rdwniez
Swietna opcja dla osdéb dbajacych o zdrowie.

Na jaka okazje?

Elegancka w swojej prostocie satatka sprawdzi sie zarowno jako
przystawka podczas rodzinnego obiadu, jak i danie gtdéwne na
lekka kolacje. To rowniez doskonata propozycja na spotkanie z
przyjaciétmi czy romantyczng kolacje we dwoje. Jej
przygotowanie zajmuje zaledwie kilka minut, co czyni ja
idealng opcjg na szybki positek w zabiegane dni.

Czy wiesz o tym?

Rukola, bedaca podstawg tej satatki, byta ceniona juz w
starozytnym Rzymie nie tylko za swéj charakterystyczny, lekko
orzechowy smak, ale réwniez za wtasciwo$ci zdrowotne. Orzechy
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wtoskie natomiast sg jednym z najzdrowszych rodzajéw orzechéw,
zawierajgcym cenne przeciwutleniacze.

Dla urozmaicenia

Satatke mozna wzbogaci¢ o suszone zZurawiny dla dodatkowej
stodyczy lub zastapi¢ ser brie innym serem plesSniowym, jak
gorgonzola czy roquefort. Dla bardziej sycgcej wersji warto
doda¢ grillowanego kurczaka lub *ososia.



