
 

Sałatka z buraczkami i komosą

Iwona Kuczer  

Polecane na: sałatki    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  4 porcje

 

  Składniki:

 

małe buraki BIO - 4 szt.

 

filet z piersi kurczaka BIO - 1 szt.

 

quinoa czarna BIO - 1 szklanka

 

rukola BIO - 4 garść

 

oliwa do smażenia BIO - 1 łyżka

 

orzechy nerkowca BIO - 1 garść

 

 

sos: oliwa z oliwek BIO - 4 łyżka

 

sok z cytryny BIO - 2 łyżka

 

miód BIO - 1/2 łyżeczka

 

ostra musztarda BIO - 1/2 łyżeczka

 

sól, pieprz BIO - 1 trochę

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Buraki myjemy dokładnie, solimy, zawijamy w folię aluminiową, pieczemy ok 30 min

w piekarniku nagrzanym do 200 st C.

W czasie kiedy buraki się pieką gotujemy komosę.

Filet z kurczaka kroimy w paski, przyprawiamy solą i pieprzem, smażymy na oliwie.

Mieszamy wszystkie składniki sosu. Orzechy prażymy na suchej patelni, po przestudzeniu siekamy.

 KROK 2: Upieczone buraki lekko studzimy,

kroimy w kostkę. W słoiku lub misce układamy

składniki sałatki: komosa, kurczak, buraki,

rukola, polewamy sosem i posypujemy

orzechami.
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