POLE NA STOLE

@ﬂ@ @ 40 min@ 5 min. @ 3 min. 20 min. 3{ 4 porcje

SKEADNIKI NA SALATKE:

X

X

X

1garsc lisci szpinaku

1/3 szklanki suchego kus kus
1tyzeczka wedzonej papryki
w proszku

ok. 500 g dyni (przed obraniem)
2/3 szklanki mrozonego groszku

1 nieduza cukinia

1/2 szklanki prazonych,
solonych pestek dyni

1 nieduze awokado

2 tyzki soku z cytryny
10-12 czarnych oliwek
3 tyzki oleju

SKEADNIKI NA DRESSING:

x

x

x

4 tyzki oliwy z oliwek
1z3bek czosnku

1tyzeczka syropu klonowego
1tyzeczka musztardy

1tyzka octu winnego biatego
1tyzka soku z cytryny

sél, Swiezo mielony pieprz

DODATKOWE UWAGI:

1

PRZYGOTOWANIE:

Czosnek $cieramy na tarce, a nastepnie wszystkie sktadniki dressingu
umieszczamy w shakerze lub stoiczku. Po przykryciu potrzgsamy
energicznie az powstanie kremowy sos

Kuskus wsypujemy do miski, dodajemy szczypte soli oraz papryke w
proszku i doktadnie mieszamy. Catos¢ zalewamy wrzaca woda (okoto 1
c¢m ponad poziom kaszy), przykrywamy i odstawiamy na ok. 6 minut do
napecznienia. Po uptywie tego czasu kasze nalezy przemieszac.

Dynie obieramy ze skéry, usuwamy srodek z pestkami i kroimy w kostke
(ok.1-1,5 cm). Kostki dyni mieszamy z 2 tyzkami oleju i oprészamy solg, a
nastepnie uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Dynig
pieczemy przez okoto 20 min. w piekarniku nagrzanym do temperatury
200 stopni (grzanie gora-dot).

Groszek mrozony gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (ok. 5
min.).

Od cukinii odcinamy koricdwki, a nastepnie kroimy jg w stupki. Najpierw
kroimy cukinie w poprzek na okoto 2 cm kawatki, ktére to przekrawamy
wzdtuz na niezbyt grube plastry, a uzyskane plastry tniemy na stupki. Tak
przygotowana cukinig¢ wrzucamy na patelnie z rozgrzanym olejem
(1tyzka) i smazymy przez okoto 3 minuty, od czasu do czasu mieszajac, az
cukinia delikatnie sig¢ zarumieni. Podsmazong cukinig przektadamy na
talerz wytozony recznikiem papierowym.

Awokado przekrawamy na pdt, pozbawiamy pestki i obieramy. Obie
potéwki kroimy w kostke, ktdre spryskujemy/polewamy sokiem z
cytryny.

Oliwki odcedzamy i kroimy w plasterki.

Odrywamy od szpinaku twarde todyzki i doktadnie ptuczemy. Po
wysuszeniu kroimy/rwiemy listki na mniejsze kawatki.

Przygotowana kasze taczymy z dressingiem i doktadnie mieszamy. W
dalszej kolejnosci dodajemy szpinak, groszek, cukinie oraz potowe ilosci
pestek dyni i ponownie mieszamy. Na koniec, catos¢ tgczymy delikatnie z
kostkami dyni i awokado. Tak przygotowang satatke przektadamy na
potmisek/talerze i posypujemy pozostatymi pestkami dyni.

= Do satatki uzytam dyni hokkaido - ta odmiana doskonale sprawdza sie do satatek.
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