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. Dodatkowe info:

Satatka z roszponki z mango i granatem

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

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 10min . . 2 porcje

roszponka - 1 opakowanie olej z orzechéw wtoskich lub oliwa
mango - 1/2 szt. z oliwek - 1 tyzka
granat - 4 tyzka musztarda dijon - 1 tyzeczka

ser feta mate kostki - 3 tyzka ?cfit z mango (lub jabtkowy) - 1-2
yzka

miod ptynny (u mnie rézany) - 1
tyzeczka
sOl i pieprz - - do smaku

rukiew wodna do posypania satatki
- - kilka listkow

orzechy wtoskie - 3 tyzka
dressing: - 1 tyzka

Ja do tej satatki uzytam domowego octu z mango (raczej
niedostepnego w sklepie), ale mozna uzy¢ rowniez octu jabtkowego
lub biatego balsamicznego.

Roszponka jest niskokaloryczna, zawiera wiele cennych sktadnikéw
m.in. beta-karoten (wspomaga wzrok, zapobiega chorobom serca,
chroni skére przed starzeniem), witaminy B6, C, mineraty: zelazo,
potas, sdd, wapn, magnez, fosfor i s6d. Polecana jest tez dla
cukrzykdéw oraz os6b chorych na dne moczanowa, a takze wszystkim
osobom odczuwajacym negatywne skutki przesilenia wiosennego.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Roszponke optukaé i osuszyé

w suszarce do sataty. Podzieli¢ na 2-3 czesci,
przetozy¢ do miseczek. Granat obrac i wydrazy¢
ziarna. Mango obrac i pokroi¢ w kostke.

KROK 2: Na roszponke wytozy¢ pokrojone
mango, posypac ziarnami granatu.

KROK 3: Satatke posypaé pokrojong fetg
i orzechami wtoskimi. Przygotowaé dressing
-wymieszaé wszystkie sktadniki.

KROK 4: Satatke pola¢ dressingiem, posypaé
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rukwig wodng i podawac. Satatka jest pyszna
i petna witamin.
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