Satatka z rukola 1 tunczykiem

Satatka z rukola 1 tunczykiem -
harmonia smakéow w jednej misce

Satatka z rukolag i tuhAczykiem to prawdziwa symfonia smakow,
ktéra zachwyci nawet najbardziej wymagajace podniebienia.
Potgczenie delikatnej, lekko orzechowej rukoli z soczystym
tuAczykiem tworzy baze tego wyjatkowego dania. Swieze
pomidorki dodajg stodyczy, a kolorowa papryka wprowadza nute
chrupkosci i witaminowy akcent. Cat*o$¢ dopetniaja jajka
ugotowane na twardo oraz prazone ziarna stonecznika, ktére
nadajg satatce niepowtarzalnej tekstury.

Przygotowanie tej satatki to prawdziwa przyjemnos¢ — wystarczy
umy¢ rukole, pokroi¢ warzywa, doda¢ tunczyka i przyprawid
oliwg z odrobing soli 1 pieprzu. Proste sktadniki tgczg sie w
harmonijng catos¢, tworzgc danie, ktdére jest nie tylko
smaczne, ale i petnowartosSciowe.

Dla kogo?

Satatka z rukolg i tunczykiem to uniwersalna propozycja dla
wszystkich mitosnikéw lekkiej, zdrowej kuchni. Szczegdlnie
doceniag jg osoby dbajgce o linie, aktywni sportowcy oraz
wszyscy, ktorzy ceniag sobie szybkie, a jednoczes$nie
petnowartosciowe positki.

Na jaka okazje?

Doskonata jako lekki obiad, drugie $niadanie do pracy czy na
uczelnie. Sprawdzi sie rowniez jako elegancka przystawka
podczas rodzinnego obiadu czy spotkania z przyjacidéimi. W
upalne dni bedzie idealnym, orzeZwiajgcym positkiem.


https://multicook.zgora.pl/blog/salatka-z-rukola-i-tunczykiem/

Czy wiesz, ze?

Rukola, znana réwniez jako rokietta siewna, pochodzi z basenu
Morza Srdédziemnego, gdzie roénie zardéwno w uprawach, jak i
dziko. Jej charakterystyczny, lekko pieprzny smak z orzechowg
nutg zyskat uznanie w kuchniach catego sSwiata.

Dla urozmaicenia

Satatke mozna wzbogaci¢ sokiem z cytryny, ktéry podkresli
Swiezos¢ sktadnikéw. Doskonale sprawdzg sie réwniez dodatki w
postaci oliwek, kapardw czy Swiezych zidt, takich jak bazylia
czy kolendra.



