WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Satatki dobre do kazdego positku

I\/\ ozemy je podawac o kazdej porze dnia: od $niadania — az do kolacji. Przyrzagdzone w najrozmait-
szych wersjach sg cennym urozmaiceniem positkow.

Satatka z dodatkiem miesa z powodzeniem zastgpi porcje wedliny przy sniadaniu, bedzie smacznym
nadzieniem butki przygotowanej na drugie sniadanie, swietnie sprawdzi sie jako przystawka, moze tez
stanowic¢ podstawowe danie obiadu lub atrakcyjnej kolacji. Nieprawdg jest, ze przygotowanie satatek jest
czasochtonne. Wszystko zalezy od odpowiedniej organizacji i umiejetnego zestawienia sktadnikow oraz
sposobu przyprawienia. Mozna je robi¢ ze znajdujgcych sie pod rekg najprzerdzniejszych produktow,
a ilos¢ kombinacji jest nieograniczona. Mozemy wykorzysta¢ mieso: gotowane, pieczone lub wedzone
(np. pieczony schab badz szynke) — $wietnie nadaja sie kawatki miesa, ktére pozostaty po jego porcjo-
waniu, a takze salami, pokrojone w paseczki parowki, ugotowane jajka, ryby, owoce morza, surowe oraz
gotowane warzywa. Nie bojmy sie dodatku suszonych owocow (rodzynek, moreli, fig, sliwek), ktore
bardzo dobrze komponuja sie ze smakiem mies i wedlin. Role ,wypetniaczy” mogga petni¢ makaron, ryz,
a nawet kasze. Bardzo waznym elementem jest sos, ktory spaja wszystkie sktadniki. Najbardziej typowymi
sosami sg majonez i sos winegret, czasami z dodatkiem musztardy. Znakomita do tego celu jest musztar-
da ziarnista — z catymi ziarnami gorczycy. Duzo mniej kalorycznym sosem satatkowym jest gesty jogurt
naturalny bez cukru.

B Satatka z makaronem i szynka

sera typu rokfor, 4-5 tyzek majonezu, 2 tyzki jogurtu,
sol, pieprz, 4 liscie sataty

Sktadniki: 15 dag makaronu (krotkich rurek), 15 dag : & N <
szynki, 15 dag pieczonego schabu, papryka czerwona, 5 i, S L o

Y» puszki kukurydzy konserwowej, 3 czubate tyzki zie- .- o . S L S o

lonego groszku z puszki, Y2 peczka szczypiorku, 5 dag - #F. 0 » 4 N ) . Y w,g .

» Makaron gotujemy w osolonej wodzie. Powinien
byc¢ lekko twardawy. Szynke i pieczony schab kro-
imy w paseczki. Oczyszczong z pestek papryke
kroimy w kostke, szczypiorek drobno siekamy,
kukurydze i groszek osgczamy na sicie.

» Ser rozgniatamy widelcem, rozcieramy z jogur-
tem i majonezem. W salaterce tgczymy przestu-
dzony makaron z pozostatymi sktadnikami, zale-
wamy przygotowanym sosem, catos¢ mieszamy
i doprawiamy do smaku solg oraz swiezo mielo-
nym pieprzem. Podajemy ozdobiong lisS¢mi sataty.

B Satatka ryzowa z salami

Sktadniki: 2 szklanki ugotowanego ryzu, 20 dag salami,
2 sredniej wielkosci ogorki kiszone, 2 srednie pomidory,
2 kwaskowe jabtka, peczek szczypiorku, 4 czubate tyzki
kukurydzy z puszki, maty banan, 4 liscie sataty

Sos: %4 szklanki naturalnego jogurtu, Y2 szklanki gestej
Smietany, tyzka soku z cytryny, Y2 tyzeczki curry, so|,
pieprz

» Salami kroimy w paseczki, obrane jabtka, ogor-
ki, banana i pomidory kroimy w kostke, szczy-
piorek drobno siekamy, kukurydze osgczamy na

sitku. Podajemy utozong na lisciach sataty ozdobiong
« Jogurt mieszamy ze Smietang, sokiem z cytryny cienkim plasterkiem salami.

i curry, doprawiamy solg i pieprzem. W salaterce Romana Chojnacka

tgczymy wszystkie sktadniki, zalewamy sosem, Studium Wigjskiego Gospodarstwa Domowego

catosc¢ doktadnie mieszamy. Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu
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