
 

Sałatka z dynią, ciecierzycą i rucolą 

Nikita  

Polecane na: lunchbox, sałatki    

Kuchnia (region): arabska, polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  2 porcje

 

  Składniki:

 

Dynia hokkaido - 300-400 g

 

Ciecierzyca gotowana (słoik) - 200

ml

 

Pomidorki koktajlowe pieczone w

oliwie - 2 łyżka

 

Rucola - 2 garść

 

Feta kostki - 2 łyżka

 

Marynata: - 

 

oliwa - 1 łyżka

 

czosnek - 1-2 ząbek

 

sól i pieprz - szczypta

 

 

 kurkuma - 1/4 łyżeczka

 

papryka czerwona słodka - 1/4

łyżeczka

 

oregano - 1 łyżeczka

 

Sos: - 

 

olej z pestek dyni - 2 łyżka

 

syrop klonowy - 1 łyżka

 

musztarda dijon - 1-2 łyżeczka

 

sok z cytryny eko - 2 łyżka

 

sól i pieprz do smaku - 

 

  Dodatkowe info:

 

Sałatka jest pyszna i pożywna.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Dynię hokkaido pokroić w kostkę (ze

skórą, 2-3 cm). Ciecierzycę odsączyć z zalewy.

 KROK 2: Z podanych składników przygotować

marynatę.

 KROK 3: Dynię i ciecierzycę wymieszać

z marynatą. Wyłożyć na blachę wyłożoną

papierem do pieczenia. Wstawić do nagrzanego

piekarnika na 180-190 stopni na około 20-25

minut (do miękkości dyni).

 KROK 4: Zostawić do ostygnięcia.

Rucolę umyć i osuszyć.

 KROK 5: Rucolę ułożyć w 2 miseczkach.

 KROK 6: Na rucoli wyłożyć dynię z ciecierzycą.

 KROK 7: Na wierzchu ułożyć pomidorki

koktajlowe pieczone np z tego przepisu (https://g

otujwstylueko.plprzepisy/pomidorki-koktajlowe-
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pieczone-w-oliwie) lub inne suszone pomidory

pokrojone w kostkę oraz fetę.

 KROK 8: Z podanych składników zrobić sos

i polać nim sałatkę. Podawać.
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