Satatki

Salatka z dyni i kurczaka z jarmuzem(Satatka z mega
dawka witaminy A)

To idealna satatka, nie dos¢, ze jest dobra na odchudzanie, to jeszcze zapewnia na dtugo
uczucie sytosci, ma mnéstwo cennych dla zdrowia sktadnikbw, min. witaminy A i mndéstwo
przeciwutleniaczy, ktore wptywajg na piekng skore, dobre samopoczucie i $wietny
wyglad. Satatka z dyni z jarmuzem ma tez wtasciwosci antynowotworowe, a to dzieki
sktadnikom zawartym w jarmuzu. Czy wiesz, ze jest on idealnym warzywem w profilaktyce
przeciwrakowe;.

Jedna szklanka jarmuzu zaspokaja az 200% zapotrzebowania na witamine C, 40% na
magnez, 180% na witaming A. W potaczeniu z dynig majg moc dwoch super warzyw. Mozna
S$miato zaliczy¢ je do super food!

SKEADNIKI NA 2-3 PORCJE

1/2 szklanki komosy ryzowe;j (lub ryzu)
1 szklanka pokrojonej w kostke dyni ( u mnie ¢wiartka dyni)

1 szklanka jarmuzu drobno posiekanego
2 tyzki oleju kokosowego
2 tyzki posiekanej kolendry
1/4 tyzeczki kurkumy
1/4 tyzeczki suszonego tymianku

1 tyzeczka Swiezego imbiru startego na tarce o drobnych oczkach
sOl i pieprz do smaku
1 ugotowana lub pieczona pier$ kurczaka

1 szklanka wody Zrédlanej
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*Wszystkie sktadniki mozna przygotowac wczedniej, a przed zjedzeniem potgczy¢ ze sobg:)

WYKONANIE

Dynie obrac ze skorki, wyjac pestki i pokroi¢ na 1,5 cm kawatki. Piekarnik nagrza¢ na 180
stopni.
Do miski przetozy¢ pokrojong w kostke dynie, dodaé 1 tyzke oleju kokosowego, tymianek,
szczypte soli i pieprzu i doktadnie wymieszac. Przetozyé dynie na blache i piec okoto 30 minut
az dynia zmieknie i lekko sie podpiecze. Wazne, aby dynia nie byta zbyt migkka poniewaz w
satatce mocno sie ,rozciapie”.

GLNOAC K FL

Do naczynia z grubym dnem lub wysokiej patelni wiozy¢ 1 tyzke oleju kokosowego, dodac
posiekany imbir, kurkume i kolendre, podsmazyc¢ kréciutko okoto 3-4 minuty, doda¢ komose
ryzowg lub ryz i zala¢ woda. Zagotowac i zmniejszy¢ ogien. Nakry¢ pokrywka i gotowaé okoto
15-20 minut. Na 10 minut przed koncem gotowania dodac¢ posiekany drobno jarmuz i
upieczong pier$ kurczaka i doktadnie wymieszac¢. Doprawié¢ sola i pieprzem.
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Upieczong dynie wyjac z piekarnika, doda¢ do komosy ryzowej i delikatnie wymieszag.

*Jesli dodajesz surowg piers$ kurczaka lub indyka, zrob to na etapie dodawania komosy
ryzowej lub ryzu. Kiedy podsmazysz przyprawy, dodaj komose ryzowg lub ryz, pokrojone w
matg kostke migso i zalej wodg. Dalej postepuj zgodnie z przepisem.

Satatka z pieczonym topinamburem, ciecierzycg i jabtkiem

Sktadniki

2 porcje

300 g topinamburu

6 tyzek ugotowanej ciecierzycy

1/2 jabtka

2 tyzki posiekanych, zrumienionych orzechdéw wioskich

kilka lisci sataty lub ulubionego miksu satat

3/5



Satatki

oliwa, miéd lub syrop klonowy, sol i pieprz, pomarancza lub cytryna

Sos:

1 tyzka musztardy miodowej

1 tyzka oleju arganowego (lub Inianego Iub oliwy extra vergine)

1 tyzka soku z pomaranczy lub cytryny

sOl i pieprz

Dodaj notatke

Przygotowanie

Tobinambur wyszorowac pod biezacg woda, nie obierac, pokroi¢ na kawatki, doprawic
sola, pieprzem, skropi¢ oliwg i miodem lub syropem klonowym, potozy¢ na blaszce i piec w
piekarniku nagrzanym do 220 stopni C przez 20-25 minut, az na brzegach zacznie sie tadnie
rumieni¢. W potowie pieczenia przewrdci¢ na drugg strone.

Jabtko umy¢ i pokroi¢ na cienkie plasterki. Satate umy¢, osuszy¢, wtozy¢ do salaterek,
utozyé kawatki pieczonego topinamburu, dodac ciecierzyce i jabtko, skropi¢ sokiem z
pomaranczy lub cytryny i odrobing oliwy. Dodaé orzechy i skropi¢ sosem, posypacé swiezo
zmielonym pieprzem.
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http://www.kwestiasmaku.com/zielony_srodek/topinambur/salatka_z_topinamburem/przepis.html
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