gotuj w stylu eko.p!

Satatka z ciecierzyca i brokutami

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: salatki

Kuchnia (region): polska

o5 . 65 min . tatwy . 1 porcja

ciecierzyca bio - 100 g ser typu feta- 100 g

brokut bio - 1 szt. migdaty ciete bio - gars¢
pomidorki koktajlowe - 6 szt. chia nasiona szatwii hiszpanskie;j -
jajka bio - 4 szt. 1tyzeczka

jogurt grecki gesty - 5 tyzka czosnek - 1 zabek

. Dodatkowe info: Czas przyrzadzenia potrawy nie obejmuje namaczania ciecierzycy. Ze
wzgledu na to, ze troche to trwa zalecam ugotowanie wigkszej ilosci

ciecierzycy i uzycie tej czesci ktéra jest potrzebna do satatki. Reszte
mozna przechowac w lodéwce i wykorzystaé np. do pasty

z ciecierzycy i suszonych pomidoréw (wszystko zmiksowane). Na
jednym palniku bedziemy mieli dwie pieczenie :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce ptuczemy zostawiamy na noc do namoczenia. Po ok. 10 godzinach
namaczania gotujemy w dwoch szklankach wody do miekkosci (ok. godziny) pod koniec gdy juz
ciecierzyca jest miekka solimy, gotujemy 5 min i odcedzamy. Studzimy.

KROK 2: Jajka gotujemy na twardo (ok 8 min). Brokut ptuczemy dzielimy na rézyczKi i krotko
gotujemy (ok 7 min). Mozemy zahartowac przelewajac go zimng woda. Migdaly ciete prazymy na
patelni, ale uwazamy aby ich nie przypalié, ja praze na bardzo matym ogniu, czekamy az wystygna.

KROK 3: W misce uktadamy ciecierzyce, jajka.

KROK 4:Na to uktadamy rdézyczki brokuta

i pomidorki przekrojone na p6t lub pomidory
pokrojone na czastki. Mozemy wczesniej wg
uznania pomidory sparzy¢ wrzatkiem i sciggnaé
skérke. Posypujemy nasionami chia.

KROK 5: Z jogurtu i sera i przecisnietego przez
praske czosnku (lub startego na drobniutkiej
tarce) robimy sos. Mozemy go zblendowac lub
rozgnie$¢ widelcem. Posypujemy migdatami.
Odstawiamy do wychtodzenia
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