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SRODZIEMNOMORSKA SALATKA Z

WEGANSKIMI FILECIKAMI I GRILLOWANYMI
SZPARAGAMI

SKLADNIKI

2 opakowania Weganskich
Filecikdw Garden Gourmet

1tyzeczka oliwy z oliwek

1/2 tyzeczki mieszanki suszonych
ziot

1rozgnieciony zgbek czosnku
600 g $wiezych szparagow

250 g pomidorkow koktajlowych
60 g lisci rukoli

8 czarnych oliwek bez pestek,
odsgczonych

1tyzka kaparow
2 tyzki oliwy z oliwek
120 g sera feta (opcjonalnie)

2 tyzeczki octu jabtkowego lub
balsamicznego

maty peczek lisci bazylii

(i,lq 4 PORCJE @ 21 MIN . LATWY

Uwielbiasz warzywa smazone na grillu lub na patelni? Swietu;
sezon na szparagi i pomidory ze smakowitym przepisem na
satatke, zwienczonym kawatkami Weganskich Filecikéw Garden
Gourmet. To przepyszne potgczenie roslinnego miesa i chrupigcych
warzyw, zestawionych z oliwg z oliwek i ziotami. Przygotuj dla siebie
i catej rodziny! Sprawdzcie razem, jak smakuje to wysmienite danie
weganskie na obiad, kolacje lub szybkqg przekgske, ktérg
pokochajg wszyscy.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Przygotuj warzywa
Doktadnie umyj szparagi i osusz z nadmiaru wilgoci za pomocg papierowego
recznika kuchennego. Nastepnie przytnij ich koncoéwki (okoto 2 cm), aby usungé
zdrewniatg czesé¢. Umyj takze pomidorki koktajlowe i podziel je na potdwki.
Obierz czosnek i drobno go posiekaj lub przecis$nij przez praske. Warzywa
odstaw na bok.

2. Usmaz Weganskie Fileciki Garden Gourmet
Na patelnie wlej oliwe z oliwek oraz wsyp zmiazdzony czosnek i mieszanke ziot.
Catos¢ doktadnie wymieszaj i doprowadz do wysokiej temperatury, a
nastepnie zmniejsz ogien. Na patelni umies¢ Weganskie Fileciki Garden
Gourmet. Smaz je ze wszystkich stron przez 4-7 min zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu, az uzyskasz ztoty kolor (nie zapominaj o obracaniu od czasu do
czasu). Alternatywnie mozesz takze przyrzqdzic fileciki rolinne na patelni
grillowe.

3. Grilluj szparagi
Weczesniej przygotowane szparagi grilluj bezposrednio na grillu przez okoto 3
minuty (alternatywnie mozesz takze przygotowac je na patelni grillowej). Nie
zapominaj o tym, aby obréci¢ je w potowie czasu, poniewaz w przeciwnym
razie to danie weganskie moze sie przypalic.

5. Ul0Z I'UKOIQ i warzywana talerzu
Doktadnie umyj liscie rukoli i osusz recznikiem papierowym z nadmiaru wilgoci.
Nastepnie podziel je pomiedzy dwa talerze, tworzgc $redniej grubosci warstwe.
Utéz na nich jeszcze ciepte grillowane szparagi, pokrojone pomidorki
koktajlowe, oliwki i kapary. Nastepnie cato$c skrop obficie oliwg z oliwek i
octem.

5. Dodaj Weganskie Fileciki Garden Gourmet i bazyli¢
Na tak przygotowane talerze z rukolg i warzywami, wytdz ciepte fileciki od
Garden Gourmet. Nastepnie cate danie udekoruj listkami bazylii. Dla
urozmaicenia mozesz takze pokruszyc¢ jego wierzch odrobing fety rozdrobniong
w rekach (siegnij po rodlinng wersje). Wysmienity przepis weganski na
smakowitq satatke jest juz gotowy. Mozesz podawac i zajadac od razu lub
spakowa¢ do lunchboxa na wynos. Smacznego!
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