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. Dodatkowe info:

Satatka brokutowa curry z mango

& Nikita
Polecane na: przystawki i przekaski, satatki

Kuchnia (region): arabska, arabska, polska

[l omin . . 2 porcje

brokut maty - 250 g oliwa z oliwek - 2 tyzka
marchew - 1 szt. mleczko kokosowe - 4 tyzka
mango mrozone 2beBIO (150 g) - midd akacjowy - 1 tyzka

1/2 opakowanie przyprawa curry - 1 tyzeczka
zurawina suszona - 3 tyzka s6l - szczypta

natka pietruszki posiekana - 2 tyzka
dressing: -

pieprz swiezo mielony - szczypta

Satatka to jest bardzo smaczna i zdrowa, zawiera duzo witamin
i sktadnikow odzywczych. Moze stanowi¢ samodzielny positek lub by¢
dodatkiem do obiadu.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Brokut umy¢ i podzielié na mniejsze
kawatki. Marchew obrac¢ i pokroi¢ réwniez na

kawatki.

KROK 2: Mango mrozone 2beBIO wyjaé na
talerz, aby rozmarzto. Mozna kazdg kostke

pokroi¢ na 2-3 czesci.

KROK 3: Brokut i marchew posiekaé na drobno
za pomoca malaksera, przetozy¢ do miski.

KROK 4: Z podanych sktadnikéw przygotowac
dressing, dobrze wymieszac.

KROK 5: Do miski z warzywami wla¢ dressing,
dodaé posiekana natke pietruszki i zurawine,
wymieszaé. Doda¢ potowe mango.

KROK 6: Satatke przetozy¢ miski, na wierzchu

utozy¢ pozostate mango.
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KROK 7: Satatke mozna odstawi¢ na troche, aby
smaki sie przegryzty.

KROK 8: Mozna tez podawac jg od razu po
przygotowaniu. W obu przypadkach smakuje
bardzo dobrze.
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