
 

Sałatka z groszkiem i tuńczykiem 

Barbara Strużyna  

Polecane na: sałatki    

Kuchnia (region): polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 25 min  1 porcja

 

  Składniki:

 

szpinak - 100 g

 

groszek zielony mrożony - 450 g

 

ogórek - 1 szt.

 

koper świeży, posiekany - 1 łyżka

 

tuńczyk w oleju - 120 g

 

Dressing: - 

 

olej do sałatek lub oliwa - 5 łyżka

 

 

woda - 1 łyżka

 

sok z cytryny - 1 łyżka

 

koperek świeży posiekany - 1 łyżka

 

mięta posiekanych - kilka listków

 

cukier - - szczypta

 

sól - - szczypta

 

pieprz - - szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Zamiast groszku do tej sałatki możemy użyć młody bób. Bób gotujemy

w osolonej wodzie z odrobiną cukru, do momentu gdy stanie się lekko

siny.

Następnie obieramy go ze skórki, gdy lekko przestygnie i taki

dodajemy do sałatki.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Groszek zielony gotujemy przez 5 minut, odcedzamy i studzimy (możemy przelać zimną

wodą).

 KROK 2: Ogórka obieramy ze skórki, lekko solimy i odstawiamy na chwilę, aby odsączyć z nich

wodę. Tuńczyka odsączamy z olejowej zalewy i rozdrabniamy. Szpinak płuczemy i wykładamy do

misy, dokładamy odsączone ogórki, wystudzony groszek, posiekany koperek oraz tuńczyka.

 KROK 3: Mieszamy składniki dressingu i polewamy nim sałatkę. Mieszamy.

Smacznego!
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