
 

Lunchbox z kaszą jaglaną

fit_runner  

Polecane na: danie główne, sałatki    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

ugotowana kasza jaglana - 1

szklanka

 

mix sałat - 2 garść

 

kukurydza z puszki - 5 łyżka

 

pomidorki koktajlowe - 5 szt.

 

 

olej z pestek winogron - 1 i 1/2

łyżeczka

 

sól morska - 1 szczypta

 

oregano - trochę

 

  Dodatkowe info:

 

Lunchbox to świetny pomysł na zdrowy posiłek w pracy lub szkole. :)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę jaglaną ugotować, odcedzić i odstawić do ostudzenia. Na jedną porcję wystraczy

szklanka ugotowanej kaszy.

 KROK 2: Pomidorki umyć i pokroić w ćwiatki. Wrzucić do miski. Dodać sałatę i kukurydzę.

 KROK 3: Przygotować dressing: w filiżance wymieszać olej z oregano i solą. Ostudzoną kaszę

dodać do miski i wymieszać z dressingiem.

 KROK 4: Sałatkę przełożyć do pudełeczka i lunchbox gotowy. :)
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