gotuj w stylu eko.p!

Satatka z kasza orkiszowg i sosem tahini

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski, satatki

[l 30 min . tatwy . 6 porciji

. Skiadniki: kasza orkiszowa - 400 g syrop z agawy - 1 tyzka
szpinak - 200 g ocet - 1 tyzka
pomidorki koktajlowe - 500 g woda - 2 tyzka
ogérki w zalewie curry - 1 stoik czosnek granulowany - 1 tyzeczka
cebula - 1 szt. sOl - 1 tyzeczka
kukurydza (konserwowa lub pieprz mielony - 1/2 tyzeczka
ugotowana) - 240 g cytryna - 1 szt.
ciecierzyca (konserwowa lub pestki dyni - troche troche

ugotowana) - 330 g
awokado - 1 szt.
tahini - 2 tyzka

. Dodatkowe info: Satatka na obiad lub kolacje, jak kto woli

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze orkiszowg ugotuj, a nastepnie
wymieszaj z pomidorkami koktajlowymi
przekrojonymi w pét, pokrojonymi w kostke
ogoérkami, cebulg posiekang w piérka,
kukurydza, ciecierzycg i przyprawami.

KROK 2: Tahini wymieszaj z wodg, syropem
z agawy, octem i powstaty sos wmieszaj

w satatke.

KROK 3: Cato$¢ posyp pestkami dyni, kawatkami awokado i skrop sobie z cytryny.
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