Satatka z kalafiora z szynka

Sktadniki

Kalafior (ok. 50 dag), 4 tyzki kukurydzy gotowanej (Swiezej lub
konserwowej), nektarynka, ewentualnie brzoskwinia lub gruszka,
4 cienkie plasterki szynki chtopskiej bez ttuszczu (lub
konserwowej), szklanka mleka, cukier, sol, pieprz. Sos: 2 tyzki
majonezu light, 2 tyzki niskottuszczowego jogurtu naturalnego,
lyzeczka sosu Exotic Sauce

Sposoéb przyrzadzania

Kalafior umy¢ i wrzuci¢ do wrzacej wody z mlekiem, lekko postodzonej. Ugotowaé na
potmiekko, odcedzi¢, podzieli¢ na rozyczki. Nektarynke wypestkowac i pokroi¢ w kostke,
a szynke w paski i razem z kukurydzg doda¢ do kalafiora. Wszystkie sktadniki sosu
dobrze zmieszac i delikatnie potaczy¢ sos z satatka. (1 porcja - 130 kcal).



