Szybka satatka nicejska

Satatka Nicejska w 15 Minut

Klasyczna satatka nicejska w ekspresowym wydaniu to doskonaty
pomyst na lekki obiad lub kolacje. Ta Srodziemnomorska
kompozycja tgczy w sobie delikatny smak tuhnczyka, chrupkosc
fasolki szparagowej 1 wyrazisty akcent czerwonej cebuli.
Wszystko to potaczone prostym, ale aromatycznym dressingiem,
ktéry nadaje catosci harmonijnego charakteru.

Dla kogo?

Satatka nicejska to idealna propozycja dla zabieganych osob,
ktéore cenig sobie zdrowe i petnowartosciowe positki. Bogata w
biatko dzieki tunczykowi i jajkom, a jednoczesSnie lekka za
sprawg Swiezych warzyw, zaspokoi gtdd bez uczucia ciezkoSci.
To takze Swietna opcja dla os6b dbajgcych o linie — peina
sktadnikéw odzywczych przy niewielkiej kalorycznosci.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie jako szybki lunch do pracy, lekka kolacja w
ciepty wieczdér lub jako przystawka podczas nieformalnego
spotkania z przyjaciétmi. Jej elegancki wyglad na pdéimisku
zrobi wrazenie na gosciach, a Ty nie spedzisz dtugich godzin w
kuchni — przygotowanie zajmuje zaledwie kilkanasScie minut!

Czy wiesz o tym?

Tradycyjna satatka nicejska pochodzi z francuskiego miasta
Nicea i pierwotnie by*a prostym daniem rybakéw. Nasza wersja
zachowuje esencje oryginatu, ale w przystepnej formie. Co
wiecej, jej przygotowanie kosztuje mniej niz 15 ztotych, co
czyni jg ekonomicznym wyborem na codzienne positki.


https://multicook.zgora.pl/blog/szybka-salatka-nicejska/

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowal¢ z dodatkami — dodaj kapary dla
wyrazistosci, sSwieze ziota jak bazylia czy rozmaryn dla
aromatu, lub zastap tunczyka z puszki grillowanym *ososiem dla
bardziej wykwintnej wersji. Pamietaj, ze olej z puszki
tunczyka mozesz zamienic¢ na dobra oliwe z oliwek, co nada
satatce jeszcze bardziej $rdédziemnomorskiego charakteru.



