Satatka z warzyw z grilla

2 Srednie baktazany (400g)

2 cukinie (400q)

1 duza czerwona papryka (2009)

2 mate cebule (100g)

3 mate pomidory (pokrojone na potéwki)
2 zabki czosnku

anchois (100g)

oliwa (3 tyzki)

sol, pieprz

Warzywa utozy¢ na grillu z weglem drzewnym lub na ruszcie piekarnika. Piec 30 minut w temp. 180°C.
Upieczong papryki optuka¢ zimng woda i zdja¢ skore. Nastepnie pokroi¢ w paseczki i wiozy¢ do duzej
miski. Baktazany piekg sie nieco krocej. Kiedy troche przestygng obieramy je, dzielimy na kawatki i
wktadamy do miski. Réwniez cebule pieka sie krdcej: po przestygnigciu nalezy pokroi€ je na potowki i
wlozy¢ do miski. Upieczone potéwki pomidoréw wktadamy do miski w catosci. Warzywa solimy do
smaku i doprawiamy pieprzem i solg niskosodowa. Na koniec polewamy wszystko oliwg z oliwek,
dodajemy posiekany czosnek i anchois. Zamiast anchois mozna doda¢ np. wedzonego fososia.

WartoS¢ energetyczna satatki warzywnej
328 kcal

149 biatka

11,99 tuszczu

53,69 weglowodanow

Warto$¢ energetyczna satatki warzywnej z anchois
708 kcal

39,29 biatka

37,1g ttuszczu

53,69 weglowodanow

Satatka z grilla
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