WEGANSKIE AMORY
@Qﬂﬁv{é\/@ 20 min. @ 8-15 min. @ 5 min. @ X 2 porcje

SKEADNIKI NA SALATKE: PRZYGOTOWANIE:
x1/3 szklanki suchej kaszy kuskus 1. Jasny sezam mielimy w malakserze na piasek, taczymy go z maka,
*1i1/2 szklanki surowego bobu Wszystkie sktadniki dressingu miksujemy w rozdrabniaczu lub
% 10-12 truskawek bledniejemy przy pomocy blendera recznego, az uzyskamy sos o
x1nieduzy peczek pietruszki jednolitej konsystencji.
x  2-3tyzki pestek dyni 2. Bdb wrzucamy do garnka z osolong wodg i gotujemy (od
" momentu zagotowania wody) przez okoto 8-15 minut. Czas
SKEADNIKI NA DRESSING: gotowania zalezy od preferencji smakowych oraz samego bobu.

Mtody bdb gotuje sig znacznie krécej. Najlepiej sprobowac w
trakcie gotowania i ocenic czy jest juz smaczny, jesli tak
odcedzamy i obieramy.

x  4-5tyzek oleju rzepakowego

x1z3bek czosnku

*1tyzka oleju z pestek dyni
(opcjonalnie)

x  1tyzka soku z cytryny

= 1tyzeczka syropu klonowego

3. Pestki dyni prazymy na suchej patelni.

na mniejsze kawatki, natomiast mate listki wykorzystujemy w

o ) ) catosci.

*  s0l, Swiezo mielony pieprz L. . . .

5. Kuskus taczmy z dressingiem, a nastepnie tgczymy delikatnie z
pietruszka, bobem, truskawkami i pestkami dyni. Na koniec
satatke mozecie udekorowac listkami pietruszki, a wierzch

dodatkowo posypac dyniowymi ziarenkami.

DODATKOWE UWAGI:

x Do satatki mozecie wykorzystac réwnie dobrze inne ulubione owoce sezonowe. Kuskus mozecie zastapic inng
ulubiona kasza np. jaglang, bulgurem, komosg ryzowa, doskonale sprawdzi si¢ réwniez kasza gryczana.

= Jesli lubicie ostrzejsze smaki, to w satatce tej swietnie odnajdzie sie réwniez czerwona cebula.
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