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Satlatka z lipy i forsycji
& Nikita

Polecane na: przystawki i przekaski, satatki

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 5min . . 2 porcje

mtode listki lipy - 2 garsé miéd - 1/2 tyzeczka

kwiaty forsycji - 2-3 tyzka ocet zywy np. z kwiatéw forsycji
czosnek niedzwiedzi - - kilka (lub jabtkowy) - 1 tyzeczka
listkdw sOl i pieprz - - do smaku

olej z orzech6w wtoskich (lub oliwa bluszczyk kurdybanek - - kilka
z oliwek) - 1 tyzka listkdw

szczypiorek drobno posiekany - 1

tyzeczka

. Dodatkowe info: Miode liscie lipy sa niezmiernie delikatne i bardzo smaczne. Nalezy je
zebrac ledwie rozchylg sie paczki, kiedy listki sg jasno-zielone.

Zawierajg one substancje $luzowe i celuloze, przez co sg zalecane
osobom zmagajacym sie z zaburzeniami pracy jelit. Liscie lipy
spozywano niegdys na przedndwku, nie tylko na surowo. Suszono je
tez, mielono i dodawano do maki. Liscie lipy zawierajg fenolokwasy,
flawonoidy i glikozydy — substancje, kt6re dziatajg moczopednie,
wzmacniajg naczynia krwionosne, dziatajg przeciwzapalnie

i antyseptycznie, poza tym pomagajag obnizac cisnienie krwi. Liscie
lipowe zawierajg tez witamine C i kwas foliowy, pomagajq stabilizowac
poziom cukru we krwi.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wiosenne mtode liscie roznych drzew
sg jadalne i pyszne, np. liscie lipy. Warto je je$¢
poki sg miode.

KROK 2: Swiezo zebrane liscie lipy utozy¢é

w 2 miseczkach (wieksze mozna porwaé na
mniejsze kawatki), posypac kwiatami forsycji

i posiekanymi drobno listkami czosnku
niedzwiedziego.

Dressing: szczypiorek drobny bardzo drobno
posiekac, wymieszac razem z olejem
orzechowym, miodem, octem, solg i pieprzem.
Pola¢ satatke, posypac¢ po wierzchu
bluszczykiem kurdybankiem z kwiatami.
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Podawaé natychmiast.
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