
 

Zielona sałatka z czarnym ryżem i

mieszanką ziaren

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, przystawki i przekąski, sałatki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

czarny ryż - 6 łyżka

 

młody groszek - 1 garść

 

kalarepa - 1 szt.

 

koperek - 1 łyżka

 

liście sałaty - kilka kilka

 

 

sos tamari - 1 łyżka

 

pomidory śliwkowe żółte - 2 szt.

 

ziarna lnu złocistego - 1 łyżeczka

 

pestki dyni - 1 łyżeczka

 

nasiona konopi łuskanych - 1

łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Propozycja idealna na letnie oczyszczenie! :)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ryż ugotować, groszek również lekko

obgotować (2 minuty). Kalarepę i pomidory

pokroić na kawałki, koperek drobno posiekać.

 KROK 2: Ziarna uprazyć na suchej, teflonowej

patelni. Wszystkie składni wymieszać ze sobą.

 KROK 3: Sałatkę podawać na liściach sałaty,

skropić sosem tamari.
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