Satatka z soczewicy z dynia

Satatka z soczewicy z dynig -
jesienny przysmak peten kolorow

Kiedy jesien rozgaszcza sie na dobre, dynia staje sie krdlowa
naszych stotéw. Ta aromatyczna satatka z soczewicy z pieczonag
dynig to prawdziwa uczta dla podniebienia i oczu. Soczysta
dynia, pokrojona w grubg kostke 1 zapieczona z aromatycznag
pastg z kostki rosotowej Knorr, stanowi doskonata baze tego
dania. Potgczenie czerwonej cebuli, pomidordw i soczewicy
tworzy harmonijnag kompozycje smakdédw, a dressing z pesto, octu
balsamicznego i oliwy nadaje catosci wyrazistego charakteru.

Dla kogo?

Satatka z soczewicy z dynig to idealna propozycja dla
wegetarian poszukujgcych petnowartosciowego positku. Bogata w
biatko soczewica w potaczeniu z dynig dostarcza cennych
sktadnikéw odzywczych, a dodatek sera feta zapewnia
odpowiedniag dawke wapnia. To takze Swietna opcja dla oséb
dbajacych o linie — lekka, a jednoczes$nie sycaca.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie zaréwno jako samodzielny lunch do pracy, jak i
jako dodatek do obiadu rodzinnego. Mozesz ja roédwniez
zaserwowaC podczas jesiennego spotkania z przyjacidétmi -
kolorowa kompozycja z pewnoscig zachwyci gos$ci i stanie sie
tematem rozméw przy stole.

Czy wiesz, ze?

Soczewica to jedno z najstarszych wuprawianych roslin
strgczkowych na Swiecie. Do satatek najlepiej wybierad
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soczewice zielong lub brgzowg, ktdére zachowujg swdj ksztatt
podczas gotowania. Dynia natomiast jest skarbnicag beta-
karotenu i witaminy C, wspierajgcych odpornos¢ w sezonie
jesienno-zimowym.

Dla urozmaicenia

Satatke mozesz wzbogaci¢ o orzechy wtoskie dla chrupkosci lub
czerwong papryke dla dodatkowego koloru. Zamiast rukoli
sprawdzi sie rowniez roszponka lub szpinak. Dressing mozesz
przygotowa¢ z pesto bazyliowego lub rukolowego, w zaleznosSci
od preferencji. Catos¢ podawaj z kromka peinoziarnistego
chleba lub kaszg gryczang dla bardziej sycacego positku.



