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DIETETYCZNA SALATKA Z
SZYNKA WLOSKA

SKLADNIKI:

Salatka:

1 duza garsc rukoli

4 plastry szynki wloskiej Sokotow
8-10 czarnych oliwek

4-6 rzodkiewek

6 zielonych szparagow

8-10 pomidorow koktajlowych

1 tyzka pestek stonecznika

1 tyzka oleju z pestek winogron
s6l himalajska

Sos:

2 tyzki gestego jogurtu (np. greckiego 0% ttuszczu)
1 gars¢ bazylii

1 zabek czosnku

s6l himalajska, $wiezo mielony pieprz

PRZYGOTOWANIE:

. Bazylie drobno posiekac. Czosnek przecisnaé

przez praske, a nastepnie wraz z bazylig potaczy¢ z
jogurtem. Catos¢ doprawic solg i pieprzem.

. Szparagi pozbawi¢ twardych koncéwek. Rozgrzad

patelnie grillowa. Szparagi posmarowac potowg
oleju i oproszy¢ sola. Grillowac z dwéch stron po
4-5 minut do uzyskania bragzowych paseczkdéw. Po
przestygnieciu pokroi¢, w zaleznosci od dtugosci,
na pot lub na trzy czesci.

. Plastry szynki wloskiej zwina¢ w rulony, a

nastepnie pokroi¢ na 3 réwne czesci. Pomidorki
przekroi¢ na potéwki, a oliwki i rzodkiewki
posiekac w plasterki. Pestki stonecznika uprazy¢
na suchej patelni.

. Na pdtmisek wytozyé naprzemiennie rukole

skropiona resztg oleju, rzodkiewki, szparagi,
pomidorki, oliwki oraz rulony z szynki wtoskie;j.




DIETETYCZNA SAEATKA Z
SZYNKA WLOSKA

Catos¢ polac sosem, a na koniec posypac pestkami
stonecznika.



