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Surowka brokutowa z ziarnami

& Nikita
Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski, satatki

Kuchnia (region): arabska, polska

[l omin . . 3 porcje

brokut - 250 g midd - 1 tyzeczka

papryka czerwona podtuzna (np. musztarda dijon - 1-1,5 tyzeczka
ramiro) - 1/2 szt. s6l ziotowa - 1/2 tyzeczka

jabtko - 1 szt. pieprz - - do smaku

dressing: - 11yzka mieszanka ziaren do satatek
oliwa z oliwek - 1 tyzka (dynia, stonecznik, pini) - 2 tyzka
ocet balsamiczny jasny (lub pistacje tuskane solone - 1 tyzka

jabtkowy) - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Brokut umyé¢, rozdrobnié¢ na mate
kawatki za pomocg malaksera (lub posiekaé
recznie), przetozy¢ do miski. Jabtko i papryke
pokroi¢ na mate kawatki, doda¢ do miski

z brokutem.

Z podanych sktadnikow zrobié dressing,
wymieszaé z warzywami, a nastepnie posypac
ziarnami. Odstawi¢ na troche. Podawacé jako
samodzielny positek lub dodatek do obiadu.
Suréwka jest pyszna, petna witamin i zdrowa.
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