gotuj w stylu eko.p!

Salatka z czarng fasola, jajkami i brokutg

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: salatki

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 20 min . tatwy . 6 porcji

. Skiadniki: brokut - 1/2 kg nasiona chia - 1 tyzeczka
fasola czarna bio ugotowana - 11 jogurt grecki gesty - 4 tyzka
1/2 szklanka ser typu feta - 100 g
jajka bio - 4 szt. czosnek - 1 zgbek

stonecznik - 2 garsé
jagody goji - 1 garsé¢

. Dodatkowe info: Fasolka czarna wymaga namaczania w czystej wodzie (najlepiej catg
noc), nastepnie doktadnie jg przeptukuje i gotuje ok 1,5 godziny. Do
gotowania dodaje glony Kombu bio, ktére przed gotowaniem z fasolg
namaczam 20 min. Zbieram tez powstate na poczatku gotowania
szumy. Gdy fasola jest miekka sole. Na szklanke fasolki wlewam
2 szklanki wody.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Brokut myjemy, dzielimy na rézyczki,
wrzucamy na wrzatek i gotujemy 5 min .
Stonecznik prazymy na patelni, uwazajac aby go
nie przypali¢. Jajka myjemy, wktadamy do
wrzatku i gotujemy na twardo ok. 8 min. Jagody
goji wktadamy do wody na czas przyrzadzania
potrawy.

KROK 2: Na po6tmisek wyktadamy brokuty
i pokrojone na éwiartki jajka, rozktadamy czarng
fasolke i posypujemy nasionami chia.

KROK 3: Z jogurtu, sera i przeci$nietego
czosnku blenderem wyrabiamy gtadki sos,
ktorym polewamy warzywa w potmisku. Dla
ozdoby posypujemy fasolkg i jagodami goji.
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