
 

Sałatka z kiełkami słonecznika,

topinamburem

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)  

Polecane na: danie główne, lunchbox, sałatki, sosy, śniadanie    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

Kiełki słonecznika - 1 szklanka

 

Topinambur bulwa - 1-2 szt.

 

Brokuł różyczki - 6 szt.

 

Rodzynki - 1 łyżka

 

 

Marchew - 1 szt.

 

Oliwa extra virgin - 3 łyżka

 

Nieaktywne płatki drożdżowe - 3

łyżka

 

Sól himalajska i czarny pieprz - do

smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Brokuła kroimy na drobne elementy.

Topinambur i marchew obieramy ze skórki

i kroimy w kostkę, gotujemy do miękkości (ok.

10-15 min).

Brokuła przelewamy wrzącą wodą. Po

ostygnięciu umieszczamy w miseczce wraz

z kiełkami i rodzynkami.

 KROK 2: Po odcedzeniu marchewki i topinambura, delikatnym przestygnięciu, umieszczamy je

w blenderze wraz z oliwą, płatkami drożdżowymi i solą. Wszystko blendujemy na gładki, ciągnący się

jak ser topiony sos. Dodajemy ów dressing do sałatki (brokuł i kiełki) i dokładnie mieszamy. Na

zdrowie! Smacznego!
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