gotuj w stylu eko.p!

Pyszna surowka z rukoli i marchewki

,; Renixx

Polecane na: salatki

. Warto wiedzieé: | 15 min . . 1 porcja

. Skiadniki: marchewka - 1 szt. oliwa - 1-2 tyzka
jabtko - 1 szt. jogurt grecki - 1 tyzka
rukola - 1 gars¢ prazone ziarna stonecznika - 1-2
tyzka

sok z cytryny - 1 tyzka

musztarda - 0,5 tyzeczka sol, pieprz - - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Marchewke obrac, zetrze¢ na tarce
o $rednich oczkach. Rukole umy¢, osuszyc,
porwaé na mniejsze kawatki, wtozy¢ do miski.
Jogurt wymieszaé z musztarda, oliwa, sokiem
z cytryny, szczypta soli i pieprzu. Tak
przygotowany sos potaczy¢ z warzywami,
wymieszac. Po wierzchu posypaé uprazonymi
na suchej patelni ziarnami stonecznika.
Podawac jako dodatek do obiadu.
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