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Ulubiona salatka z biatej kapusty

‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: salatki

Kuchnia (region): arabska

[l 20 min . tatwy . 2 porcje

Biata kapusta (gtéwka) - 1/4 szt. Pestki z dyni - 2 gars¢
Cebula - 1 szt. SOl, pieprz, kolendra - do smaku

Awokado - 1/2 szt. Sos: oliwa z oliwek extra virgin - 2
tyzka

Ocet balsamiczny - 1 tyzeczka
Musztarda - 1 tyzeczka
Syrop klonowy - 1 tyzka

Papryka czerwona - 1 szt.
Ogoérek - 1 szt.
Kietki stonecznika - gars¢

Kietki stonecznika to zrdédto petnowarto$ciowego biatka, zawierajg
komplet niezbednych aminokwasoéw, sporo mineratéw, witamin z
grupy B, witamine D i E. Te zielone cudenka pobudzajg kazdg
komodrke uktadu immunologicznego, budujg szkielet, miesnie i system
nerwowy. Kietkowanie to duzy krok ku samowystarczalnosci. Dzigki
temu zabiegowi mozna mie¢ najzdrowsze, najbardziej odzywcze, tanie
i Swieze pozywienie przez caty rok. Kietkowanie przeksztatca nasiona,
ziarna, orzechy lub fasole w lekkostrawny, wysoko energetyczny,
mocno skoncentrowany odzywczo pokarm (o hodowli kietkéw
przeczytasz TU). Kietki stonecznika Swietnie sprawdzajq sie jako baza
do soku, dajg wiecej ptynu niz marchewka. Mnie jednak bardziej
smakujg cate todyzki, najlepiej w satatce w towarzystwie kapusty.

Instruktaz uprawy kietkbw znajdziecie na mojej stronie
www.jescbyzycwzdrowiu.blogspot.com

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kapuste kroimy na drobne kawatki, zasypujemy solg i mieszamy. Odstawiamy na pét
godziny. W miedzyczasie kroimy papryke, cebule, ogdrka, awokado, kietki stonecznika pozbawiamy
tupek. Wszystko dodajemy do kapusty. Zalewamy sosem (wszystkie sktadniki na sos doktadnie
mieszamy), mieszamy i posypujemy pestkami dyni (surowymi lub w mniej zdrowej, ale, przyznam,
smaczniejszej wersji - prazonymi). Nastepnie chrupiemy na zdrowie!
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