
 

Sałatka z tuńczykiem i kaszą gryczaną :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: sałatki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

mix sałat - 40 g

 

kasza gryczana niepalona - 40 g

 

kukurydza konserwowa - 3 łyżka

 

tuńczyk w sosie własnym - 1/2

opakowanie

 

migdały - mała garść

 

- SOS - 

 

 

ocet balsamiczny jasny - 1 łyżka

 

oliwa z oliwek - 1 łyżka

 

sok z cytryny - 1 łyżka

 

musztarda - 1 łyżeczka

 

sól - szczypta

 

pieprz - szczypta

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę ugotuj w 100 ml wody.

Do miski przełóż miks sałat, ostudzoną kaszę, pokrojoną paprykę oraz odcedzoną kukurydzę. Dodaj

także pokrojonego na mniejsze kawałki tuńczyka. Wymieszaj.

Przed podaniem polej sosem przygotowanym poprzez wymieszanie wszystkich składników sosu.
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