
 

Kolorowa sałatka z czarną soczewicą

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, przystawki i przekąski, sałatki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  15 porcji

 

  Składniki:

 

czarna soczewica - 150 g

 

dynia hokkaido - 1/2 szt.

 

pomidory koktajlowe - kilkanaście

kilkanaście

 

brokuł - 1 szt.

 

szczypiorek (kiść) - 1 szt.

 

 

pestki dyni - 4 łyżka

 

oliwa z oliwek - 1 łyżka

 

sos sojowy - 1 łyżeczka

 

sok z limonki - 1 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Lekka i sycąca sałatka na każdy posiłek!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Czarną soczewicę ugotować (około 40

minut).

 KROK 2: Dynię pokroić na kawałki i upiec

w piekarniku (200stopni/15 minut).

 KROK 3: Z brokułu odciąć różyczki, które lekko

obgotować garnku.

 KROK 4: Ugotowaną soczewicę wymieszać

z różyczkami brokułu, dynią, pomidorkami

koktajlowymi, pestkami dyni i posiekanym

szczypiorkiem- całość polać dressingiem na

bazie oliwy, soku z limonki oraz sosu sojowego-

wymieszać.
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