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Salatka z kielkami i jajkiem z chrupigcymi tostami

Sktadniki:

e 2,5 kromki chleba zytniego razowego

e 1tyzkaoleju rzepakowego uniwersalnego
e 80 gjajkakurzego

e 1ltyzeczka nasion tuskanego stonecznika
o 1ltyzeczka szczypiorku

o 15 gsataty rzymskiej

o 1duzarzodkiewka

e 80gogorka

o 2tyzki kietkow lucerny

Wykonanie:

Zacznij od przygotowania satatki. Ugotowane jaja pokrdj na ¢wiartki, liscie sataty porwij
na mniejsze kawatki, a rzodkiewki i ogorek pokréj w plasterki. Wszystkie sktadniki potacz
ze soba. Przygotuj sos do satatki. Do oleju rzepakowego dodaj: szczypiorek, stonecznik.
Doktadnie wymieszaj i dopraw pieprzem do smaku. Polej sosem warzywa i jajka,
a na koniec posyp catosc¢ kietkami lucerny.

Z chleba ( 2,5 kromki) zrob tosty (w tosterze lub upiec w piekarniku). Tosty powinny
byc lekko chrupiace, ale nie zrumienione. Serwuj satatke z tostami.

Dielw

& @& &
T <>j
KAZDEGO meoge-

www.medme.pl/dietaniedlakazdego




