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Safata lodowa bogata jest w kwas foliowy, ktéry zmniejsza ryzyko
powstawania wad rozwojowych ptodu, dlatego naszg satatke polecamy
kobietom w cigzy, ale nie tylko. Kwas foliowy pomaga réwniez naszemu
organizmowi tworzy¢ czerwone komorki krwi, wiec jest dobra dla kazdego.

Przygotowanie

Krok 1
Na poczatek wyjmij miske, w ktérej bedziesz przygotowywac swojg satatke.
LiScie sataty porwij na mate kawatki, wrzucajac je prosto do miski.

Krok 2

Kazda papryke umyj, nastepnie przekrdj na pét i usun gniazda nasienne.
Pokrdj je na podtuzne paski o szerokosci okoto 0,5 cm. Gotowe warzywa wrzué
do miski z satata.

Krok 3
Cebule obierz, przekrdj na pét i pokrdj w pétksiezyce, a nastepnie wrzuc do
miski z pozostatymi sktadnikami.

Krok 4
Gdy wszystkie warzywa znajdujg sie w misce dopraw satatke solg i pieprzem,
nastepnie dobrze wymieszaj i gotowe.

Przepis pochodzi z serwisunajlepszewkuchni.pl

Danie: Satatki,

Oso6b: 1
Czas: Do 15 min

Poziom trudnosci: Latwe

Skladniki:

- 1 safata lodowa

- 1 $rednia papryka czerwona
- 1 $rednia papryka zétta

- 1 $rednia papryka zielona

- 1 cebula czerwona

- Swiezo zmielony pieprz
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