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Salatka z czarnym czosnkiem i oxymelem

‘. Barbara Struzyna

Polecane na: salatki

Kuchnia (region): polska

J 5min . . 1 porcja

satata mix (np. z jadalnymi mango - 1/3 szt.

kwiatami ) - 1 opakowanie SOS: -

awokado - 1/2 szt. oliwa fagodna (np. do satatek) - 3
czarny czosnek - 2 zgbek tyzka

papryka zétta mata - 1 szt. oxymel - 1 tyzka

Kiedy bytam na targach ekologicznych obok stoiska z czarnym
czosnkiem stwierdzitam, ze nigdy go nie sprobuje, bo zapach nie byt
zachecajacy. Ale moja cérka pewnego dnia zrobita satatke z czarnym
czosnkiem i na poczatku, to nie wiedziatam co jem. Zachecam
wszystkich do sprébowania, w smaku jest obtedny: stodki, lekko ostry

i ma naturalny smak umami.

Co do sosu to nie do$¢, ze jest smaczny choé ostry (w znaczeniu do$¢
kwasny), to jest niezwykle zdrowy. Oxymel, to naturalny antybiotyk,
napoj przygotowany na bazie macerowanych korzeni chrzanu i imbiru
oraz warzyw: cebuli i czosnku w occie jabtkowym. Do tego tymianek,
oregano, anyz, cynamon, papryczka chili i syrop z agawy.
Niepasteryzowany pozwala zachowaé wszystkie cenne sktadniki roslin
pochodzacych z ekologicznych upraw. Mozna go zakupi¢ w sklepie
lub wykonaé samemu.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Satate myjemy i odwirowujemy. Jesli
chcemy rwiemy na mniejsze czeéci. Uktadamy
na talerzu. Papryke kroimy w kawatki,
wyktadamy. Awokado przekrawamy na pét,
przekrecamy i tyzkg wydtubujemy migzsz,
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kroimy go w plasterki, wyktadamy na satate.
Wyrywamy dwa zgbki czosnku z gtowki

i wyciskamy czarng zawarto$¢ zgbka, rwiemy
lub tniemy go na kawateczki i kladziemy na
satatce. Odcinamy kawatek mango i kroimy
w kostke bez skérki, wyktadamy.

KROK 2: Do stoiczka wlewamy oliwe i oxymel, zakrecamy stoik i potrzgsamy. Powstatym sosem
polewamy satatke. Mozemy obsypaé uprazonymi ziarnami.

Smacznego!
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