
 

Sałatka z pomidorowymi szprotkami

dorotaR  

Polecane na: sałatki    

Kuchnia (region): arabska, polska, arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

kapusta pekińska liście - 3 szt.

 

marchew - 1 szt.

 

seler naciowy lodyga - 1 szt.

 

kapusta kiszona - 1 garść

 

kukurydza - 2 łyżka

 

 

kasza jęczmienna ugotowana - pół

szklanka

 

szprotki w sosie pomidorowym - 1

opakowanie

 

sól - do smaku

 

pieprz - do smaku

 

zioła prowansalskie - do smaku

 

  Dodatkowe info:

 

Prosta sałatka z dużą ilością warzyw wzbogacona szprotkami w sosie

pomidorowym - lekka a jednocześnie pożywna - idealna na lunch

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kapustę pekińską siekamy i układamy na talerzu/półmisku.

Kapsute kiszona siekamy drobno i posypujemy nia pekinkę.

selera siekamy drobno i dodajemy do sałatki.

Na kapustki wykładamy ugotowana i zimna kasze jęczmienną.

Marchewkę obieramy, myjemy i ścieramy na surówkę, posypujemy kukurydzą, ziołami.

Na wierzch wyjmujemy szprotki s sosu pomidorowego.

Ozdabiamy pietruszką i listkami selera.
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