SALATKA Z BATATAMI | POMIDORKAMI
KOKTAJLOWYMI

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
2 os. 60 430 kcal 5 69 16

Szybka i prosta, niewymagajaca wielu sktadnikdw. Smaczna zaréwno na ciepto, jak i na zimno. Mozna
zabrac ze soba do pracy/szkoty/na wycieczke.

SKLADNIKI

600g batat

12 szt. pomidorki koktajlowe
2 garscie rukola

4 tyzki sok z cytryny

3 tyzki oliwa z oliwek extra virgin

1 tyzeczka musztarda Dijon
2 tyzeczki miéd

szczypta tymianek
szczypta so6l himalajska
szczypta pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE

1. Bataty obra¢, pokroi¢ w wiekszg kostke, skropic¢ 1 tyzkg oliwy, posili¢ i popieprzyc.

2. Bataty przetozy¢ na blaszke z papierem do pieczenia i piec w piekarniku ok. 20-40min, temp. 200
stopni.

3. Pomidorki umy¢, przekroi¢ na pot.

4. Pozostatg oliwe (2 tyzki) wymiesza¢ z musztardg i miodem. Tak przygotowany sos wla¢ na rozgrzang
patelnie, nastepnie wrzuci¢ pomidorki i podsmazac ok. 3-4min, od czasu do czasu mieszajac.

5. Pomidorki $ciggnac z patelni.

6. Do powstatego sosu, ktéry zostat na patelni dodac sok z cytryny, tymianek i wymieszac.

7. Na talerz przetozy¢ rukole, na niej utozy¢ bataty, pomidorki i cato$¢ pola¢ sosem z patelni.
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