gotuj w stylu eko.p!

. Dodatkowe info:

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Liécie sataty umyj w zimnej wodzie i osusz.

KROK 2: Fasolke ugotu;.

Wegetarianskie przekaski na satacie

‘. foodmania

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski

. 15 min

satata rzymska - 1 szt.

Farsz 1: fasolka szparagowa - 300
g
Farsz 1: pieczarki - 500 g

Farsz 1: cebula - 1/2 szt.
Farsz 1: oliwa - 1 tyzka

Farsz 1: kietki brokutu - troche
troche

Farsz 1: sél himalajska - 1 szczypta
Farsz 1: czosnek - 1 szczypta

. tatwy

Lekkie, petne warzyw przekaski!

. 10 porciji

Farsz 1: papryka stodka - 1
szczypta

Farsz 2: jarmuz - 2 garsé

Farsz 2: pomidorki koktajlowe -
kilka szt.

Farsz 2: ogorki - 3 szt.

Farsz 2: jogurt naturalny - 180 g
Farsz 2: pistacje - 1 gars¢

Farsz 2: sél himalajska - 1 szczypta

Farsz 2: pieprz mielony - 1
szczypta

KROK 3: Na patelni podgrzej oliwe i podsmaz posiekang cebulke wraz z pieczarkami oraz

przyprawami

KROK 4: Gotowy farsz natdz na liscie sataty, kazdg porcje posyp kietkami.

KROK 5: Jarmuz posiekaj, ogorki i pomidory pokrdj na mniejsze czesci, a nastepnie wymieszaj

Z przyprawami i jogurtem.

KROK 6: Drugi farsz rowniez nat6z na liscie sataty, kazdg porcje posyp pistacjami.
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