gotuj w stylu eko.p!

Peczak z tososiem i algami

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

. 20 min .

kasza peczak - 100 g
pomidorki koktajlowe - 2 garsc
szczypior - 1 pek

groszek konserwowy - 4 tyzka
oliwa - 1 tyzka

sok z potowy cytryny - 1/2 szt.
musztarda - 1 tyzeczka

midd - 1 tyzeczka

. 2 porcje

sol - 1 tyzeczka

pieprz - 1/2 tyzeczka

ziota prowansalskie - 1 tyzeczka
sezam - 1 tyzka

awokado - 1/2 szt.

tosos$ wedzony - 2 kawatek

algi w zalewie - 2 tyzka
hummus - 2 tyzka

Bardzo sycace danie petne wartosci odzywczych. Moze stuzyc¢ jako

positek potreningowy.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze peczak ugotuj, odcedz i ostudz.

KROK 2: Nastepnie kasze wymieszaj
z posiekanym szczypiorkiem, groszkiem
i pokrojonymi na p6t pomidorkami.

KROK 3: Oliwe, miéd, musztarde i sok z cytryny wymieszaj z przyprawami i dodaj do peczaku.

KROK 4: Peczak rozt6z na talerze, na wierzchu
utéz po kawatku tososia wedzonego, po tyzce
hummusu, plastry awokado, algi, a cato$¢ posyp

sezamem.
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