gotuj w stylu eko.p!

~ Salatka z kuskusem i ciecierzyca

Ll

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtéwne, przystawki i przekaski, satatki

oB . 45 min . tatwy . 3 porcje

kasza kuskus razowa - 5 tyzka brukselki - kilka kilka

ciecierzyca - 4 tyzka kietki rzodkiewki - 1 tyzka

marchew - 1 szt. czarny sezam - 1 tyzka

burak - 1 kawatek suszony pomidor z bazylig i

dynia - 1 kawatek czosnkiem niedzwiedzim - 1
szczypta

cukinia - 1 szt. i
soOl sezamowa - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Propozycja na lekkii pozywny lunch lub niebanalng kolacije )

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce namoczy¢ w wodzie przez
co najmniej 4 godziny, a nastepnie ugotowac do
miekkosci.

KROK 2: Kasze kuskus zala¢ wrzatkiem na pét
centymetra ponad poziom kaszy i odstawi¢ pod
przykryciem do wchtoniecia ptynu.

KROK 3: Marchew pokroi¢ w talarki, buraka
w stupki i ugotowac w osobnych garnkach,
podobnie jak brukselke.

KROK 4: Cukinie pokroi¢ w poéttalarki, a dynie
w wiekszg kostke i ugrillowac¢ w piekarniku (180
stopni/ 20 minut). Wszystkie wczes$niej
przygotowane sktadniki wymieszaé¢ ze sobg

i doprawi¢ do smaku.
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