
 

Najzdrowsza surówka z czerwonej

kapusty

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)  

Polecane na: sałatki    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

Czerwona kapusta (główka) - 1/4

szt.

 

Kiełki słonecznika - garść

 

Kiełki brokuła - garść

 

Awokado - 1/2 szt.

 

Cebula - 1/2 szt.

 

 

Sos: oliwa z oliwek extra virgin - 1

łyżka

 

Ocet balsamiczny - 1 łyżeczka

 

Czosnek przeciśnięty przez praskę

- 1 ząbek

 

Przyprawy: sól, pieprz, kolendra,

natka pietruszki, koperek - trochę

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kapustę ścieramy na tarce, cebulę

drobno kroimy. Kiełki słonecznika ścinamy przy

samej ziemi, opłukujemy filtrowaną wodą,

pozbawiamy łupek i dodajemy do kapusty wraz

z kiełkami brokuła i awokado. Dodajemy sos

i przyprawy. Smacznego!
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