gotuj w stylu eko.p!

Kolorowa satatka z kukurydzianym
kuskusem i soczewica

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne, salatki

[l 30 min . tatwy . 2 porcje

kuskus kukurydziany - 5 tyzka tahini - 1 tyzka

czarna soczewica - 3 tyzka sok z cytryny - 1 tyzka
rozyczki brokutu - kilka kilka kietki rzodkiweki - 1 tyzka
kukurydza - 1 tyzka curry - 1 szczypta
pomidorki koktajlowe - troche papryka stodka - 1 szczypta
troche

tuskane nasiona konopi - 1

tyzeczka

. Dodatkowe info: Mix koloréw i smakéw!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Soczewice namoczy¢ (co najmniej
4 godziny), a nastepnie ugotowaé do miekkosci.

KROK 2: Kuskus wymieszaé ze szczypta curry

i zala¢ wrzatkiem na okoto p6t cm ponad poziom
kaszy, po czym odstawi¢ do napecznienia pod
przykryciem na kilka minut.

KROK 3: Rézyczki brokutu obgotowag,
a pomidorki koktajlowe oproszy¢ stodka papryka
i ugrillowaé w piekarniku (15 min/180stopni).

KROK 4: Nasiona konopi lekko uprazyé¢ na
suchej teflonowej patelni.

KROK 5: Tahini wymieszaé z sokiem z cytryny.
Wszystkie wczesniej przygotowane sktadniki
wymieszaé ze soba, satatke polaé sosem na
bazie tahini i soku z cytryny oraz oprészyc¢
nasionami konopi i kietkami.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/kolorowa-salatka-z-kukurydzianym-kuskusem-i-soczewica


http://www.tcpdf.org

