
 

Wegańska twarogowa sałatka z

warzywami gruntowymi i ziołami

Katarzyna Kachel  

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekąski, sałatki    

Kuchnia (region): arabska, polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 25 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

Tofu naturalne - 300 g

 

Jogurt naturalny np.sojowy - 300 g

 

Kasza pęczak - 100 g

 

Rzodkiewki - 1 pęk

 

Kalarepa - 1/2 szt.

 

Ogórki gruntowe - 4 szt.

 

 

Sałata rzymska - 1 szt.

 

Czarne oliwki - 2 garść

 

Świeży koperek - 1 pęk

 

Świeża pietruszka - 1 natka

 

Sól i pierz kolorowy - 2 szczypta

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę pęczak gotujemy wg instrukcji

na opakowaniu. Warzywa czyścimy i obieramy.

Razem z tofu kroimy w drobną kostkę. Sałatę

płuczemy i szatkujemy w paski. Koperek

i pietruszkę drobno siekamy.

 KROK 2: W dużej misce mieszamy sałatę,

pokrojone warzywa i tofu z jogurtem, ziołami

oraz oliwkami. Doprawiamy solą i czarnym

pieprzem.

Do dekoracji możemy użyć kiełków brokuła.
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