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Salatka z kaszy jaglanej z mieta, papryka,
ogorkiem i awokado oraz zupa ogorkowa

; wegeweda
Polecane na: lunchbox

Kuchnia (region): polska

. 50 min .

Skfadniki na zupe ogorkowa: -

Woda - 1 1/2 litr

Marchewka - 6 szt.
Pietruszka - 3 szt.

Seler - kawatek

Por - kawatek

Ogorki kiszone - 6 szt.
Ziemniaki - 4 szt.

Ziarenka pieprzu - kilka
Liscie laurowe - kilka listkdw
Ziele angielskie - kilka listkow
Posiekany, Swiezy koperek - 1
garsé

Weganska $mietanka - 1/2
szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowanie zupy:

W duzym garnku na oliwie podsmaz pokroje

w kostke marchewki, pietruszke, selera

i kawatek pora pokrojony w plasterki. Dodaj
pieprz, sél, ziele angielskie i licie laurowe. Zalej
wodg i zagotuj. Dodaj obrane i pokrojone

w kostke ziemniaki, starte na tarce o grubych

. 1 porcja

Oliwa do smazenia - troche

S6l - do smaku

Sktadniki na satatke (2 porcje): -
Sucha kasza jaglana - 2 szklanka
Czerwona papryka - 1 szt.
Ogorek - 1 szt.

Awokado - 1 szt.

Pomidorki truskawkowe - 8 szt.
Listki wiezej miety - 2 gars$¢
Cebula - 1 szt.

Oliwa - 4 tyzka

Syrop klonowy - 1 tyzka

So6l i pieprz - do smaku
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oczkach ogorki, posiekany koperek. Gotuj pod
przykryciem okoto 30 minut. Wymieszaj 3 tyzki
zupy ze Smietanka i wlej do garnka. Zupa jest
gotowa.

KROK 2: Przygotowanie:

Kasze jaglang ugotuj na sypko w lekko osolonej
wodzie. Przet6z do miski i ostudz. Cebulke,
papryke i ogorka pokroj w kostke, a pomidorki
koktajlowe na potéwki. Przet6z do kaszy. Listki
miety posiekaj i dodaj do satatki. W szklance
wymieszaj oliwe z syropem klonowym, zalej
dressingiem satatke. Dodaj pieprz i sol.
Wymieszaj. Na wierzchu utéz obrane i pokrojone
w todki awokado*. Gotowe!

*Aby awokado nie sczerniato przez noc,
czekajgc w Twoim lunchboksie na spozycie, wez
ze sobg do pracy cate, nieobrane awokado

i udekoruj nim satatke chwile przed jedzeniem.
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