
 

Lekka warzywna sałatka z miętą

foodmania  

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekąski, sałatki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 25 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

młode ziemniaki - 7 szt.

 

bób - 1 opakowanie

 

pomidor - 1 szt.

 

natka pietruszki - 1/2 pęk

 

mięta - 1 garść

 

groszek - 1 opakowanie

 

 

pestki dyni - 2 łyżka

 

sok z cytryny - 3 łyżka

 

papryka ostra - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

sól himalajska - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Groszek konserwowy można zamienić świeżym, młodym groszkiem!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Bób obgotować i obrać ze skórek, pomidora pokroić w kostkę, pietruszkę i miętę posiekać.

 KROK 2: Bób, pomidora, groszek, posiekane miętę i pietruszkę wymieszać ze sobą i nałożyć na

talerz.

 KROK 3: Ziemniaki dokładnie umyć, pokroić na ćwiartki lub ósemki, oprószyć przyprawami i upic

w piekarniku (20 stopni/15 minut)- gotowe ziemniaki ułożyć na wcześniej wyłożonej sałatce.

 KROK 4: Całość skropić sokiem z cytryny i posypać uprażonymi pestkami dyni.
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