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Satatka lipowo-klonowa z kwiatami
mniszka i jarmuzu

& Nikita
Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski, satatki

Kuchnia (region): arabska, polska

oB . 10 min . . 1 porcja

Swieze mtode, miekki listki lipy - 1 dressing: -

garsc olej z orzechéw wioskich (lub oliwa
mtode liscie klonu - 1 gars¢ z oliwek) - 1 tyzeczka

czosnek niedzwiedzi - - kilka ocet z igiet sosny (lub jabtkowy) - 1
listkdw tyzeczka

mniszek kwiaty - - kilka miod lipowy - 1/2 tyzeczka

kwiaty jarmuzu (opcjonalnie) - sOl ziotowa - - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Pyszna satatka i spacer to dwa

w jednym dla zdrowia. U mnie z reguty spacery
konczg sie koszem ziét i kwiatéw, obok ktérych
nie potrafie przejs¢ obojetnie. Idac rozgladam
sie dookota i mysle, co by tu dobrego dzisiaj
zrobi¢. Czasem jest to satatka, czasem ocet,
syrop, lemoniada lub susz na herbatke, albo
pyszna sol ziotowa ze $wiezymi ziotami

i kwiatami. Zachecam do takich spaceréw.

KROK 2: Teraz wiosha wybuchta btyskawicznie
kolorami i soczystg zielenig, drzewa majg juz
pyszne mtode listki i wiele z nich jest jadalnych

i stanowi Swietny dodatek do satatek, np. lipa

i klon. Na zdjeciu piekna mtoda lipa z soczystymi
i pysznymi listkami, smakujg o wiele lepiej niz
satata z marketu.

KROK 3: Zebrane liscie klonu i lipy wtozy¢ do
miseczki (wieksze mozna porwac na mniejsze
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kawatki). Listki muszg by¢ mtodziutkie i miekkie
(te wieksze sg mniej smaczne i z czasem robig
sie tykowate). Listki czosnku niedzwiedziego
posiekac drobno, dodaé do miseczki. Z kwiatow
mniszka wyskubac ptatki i posypac satatke.

KROK 4:Ja dodatam jeszcze kwiaty jarmuzu, sg
na prawde pyszne, tylko ich nie kupi sie

w sklepie, u mnie zostato kilka krzaczkéw
jarmuzu z poprzedniego roku i pieknie zakwitt,
kwiatki mozna je$¢ prosto z krzaczka, to
doskonaty dodatek do satatki, ale takze

i kanapki.

KROK 5: Z podanych sktadnikdéw zrobi¢ dressing
i pola¢ nim satatke, prosto, pysznie i zdrowo.
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