
 

Sałatka z kuskusem i ciecierzycą

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, przystawki i przekąski, sałatki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

kasza kuskus razowa - 5 łyżka

 

ciecierzyca - 4 łyżka

 

marchew - 1 szt.

 

burak - 1 kawałek

 

dynia - 1 kawałek

 

cukinia - 1 szt.

 

 

brukselki - kilka kilka

 

kiełki rzodkiewki - 1 łyżka

 

czarny sezam - 1 łyżka

 

suszony pomidor z bazylią i

czosnkiem niedźwiedzim - 1

szczypta

 

sól sezamowa - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Propozycja na lekki i pożywny lunch lub niebanalną kolację :)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ciecierzycę namoczyć w wodzie przez

co najmniej 4 godziny, a następnie ugotować do

miękkości.

 KROK 2: Kasze kuskus zalać wrzątkiem na pół

centymetra ponad poziom kaszy i odstawić pod

przykryciem do wchłonięcia płynu.

 KROK 3: Marchew pokroić w talarki, buraka

w słupki i ugotować w osobnych garnkach,

podobnie jak brukselkę.

 KROK 4: Cukinię pokroić w półtalarki, a dynię

w większą kostkę i ugrillować w piekarniku (180

stopni/ 20 minut). Wszystkie wcześniej

przygotowane składniki wymieszać ze sobą

i doprawić do smaku.
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