TEMAT: Satatka warzywna, dla zdrowia i urody.

Satatka z tunczykiem

Pyszna, piekna i niskokaloryczna satatka z tunczykiem. Mozesz jg zrobi¢ na obiad, na kolacje lub jako
satatke na przyjecie. U mnie z dodatkiem jajka ugotowanego na twardo i ogérkami. Jest Swietna!

Uwielbiam nawet sam proces szykowania tej satatki. Kolorowe warzywa, Swiezo ugotowane jaja
oraz prosty do uzycia tuiczyk z puszki i ulubione ziota.

Czas przygotowania: 25 minut
Czas gotowania jajek: 6 minut

Sktadniki:
o tuniczyk z puszki w sosie wtasnym - 300 g
e satatalodowa
e 2 jajka ugotowane na twardo, mozna wiecej oczywiscie
o pomidorki koktajlowe
e 0gorki konserwowe
e oliwki
e sos satatkowy w saszetce
e 5Styzek oliwy

Satatka z tunczykiem

Z przepisu podstawowego, ktory podatam zrobisz pyszng satatke z tuiczykiem fit.
Jesli chcesz, by satatka bytfa ostrzejsza, to polecam dodac do niej pét cebuli pokrojonej w drobng kostke,
garsc siekanego szczypiorku lub kawatek siekanego pora.

Satatka z tunczykiem bedzie tez Swietnie smakowata, jesli wmieszaj do niej tyzke lub dwie majonezu.
Bedzie wéwczas troche bardziej kaloryczna, ale jesli mozesz sobie pozwoli¢ na te smaczne kalorie,
to warto.. polecam!

Satate ptuczemy




Mozna pokroi¢ nozem lub poszarpac palcami

W miedzyczasie gotujemy na twardo jajka




Ogorki kroimy w kostke, jajka na 4 czesci, pomidorki na dwie, oliwki tez mozna przekroic.
Ja nie moge, gdyz mam te z pestkami.
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Nastepnie oliwe z oliwek mieszamy z wodg i sosem wtoskim.

Sporzgdzonym ptynem polewamy nasze warzywa poukfadane warstwowo.
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