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Smaki Mazowsza - Maj na talerzu
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Wreszcie na dobre zawitata do nas wiosna, a wraz z nig nowalijki. WSréd nich -
satata. Na Swiezg, polskg czekamy wiele miesiecy, bo produkty z importu to
jednak nie to samo. Ale co wiasciwie wiemy o satacie?

Troche jej nie doceniamy. Z dziecinstwa pamietamy przewaznie zwiedte listki polane Smietang lub
sosem, ale obecnie na rynku mamy ogromny wybér. R6zne smaki i tekstury, jedne tagodne, inne
ostrawe, jedne miekkie, inne chrupigce... do wyboru, do koloru.

Najlepiej znamy satate mastowg, jest z nami od lat. Satata lodowa to bardziej kruche listki, mozna
ja przechowywac dtuzej, ale ma od niej mniejszg wartos¢ odzywczg. Wbrew pozorom
rozczochrana rukola to takze satata - dos¢ ostra w smaku, jej listki sa tez sztywne. Bogata w potas,
witamine B i zelazo roszponka pyszni sie za to niewielkimi, ciemnozielonymi listkami. Satata
rzymska, ze swoimi podtuznymi, pomarszczonymi lis¢mi to z kolei Zrédto witaminy A i chromu. Do
grupy satat nalezy takze cykoria, mimo ze cze$¢ z nas kojarzy jg raczej z kapusta. Jest w smaku
dos¢ gorzka, za to jest bogatym Zrédtem inuliny, ktéra reguluje poziom cholesterolu we krwi.
Radicchio, krucha i w smaku tagodna, wygrywa z kolezankami kolorem - jej bordowo-biate listki
doskonale wygladajg w kazdej suréwce. W wyscigu po urode ma silng konkurentke - delikatng
satate debolistng, o bordowo-zielonych listkach.

Surdéwka z sataty lodowej
satata lodowa,

2 pomidory,



1 zielony ogoérek,

5 rzodkiewek,

sos do satatek, np. wtoski.

Satate doktadnie wyptukac i porwac na kawatki. Pomidory umy¢, sparzy¢, zdjg¢ skérke i pokroi¢ w
6semki. Ogérek umyg¢, oczyscic i pokroi¢ w potplasterki. Umyte rzodkiewki pokroi¢ w plastry.

Wszystko razem wymieszac i pola¢ sosem.

Przepis pochodzi z ksigzki , Przysmaki Skowyréwki".

Nie tylko dla zdrowia

Satata stuzy takze naszej urodzie. Dzieki sporej zawartosci witaminy E oraz antyoksydantow i
karotenoidéw sprawia, ze nasza skdra jest jasniejsza i gtadsza, paznokcie mniej tamliwe, a witosy
ISnigce. Ma niewiele kalorii - satata lodowa ma ich zaledwie 15 w 100 gramach.

Satata z kuchennego parapetu? Czemu nie?
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