WEGANSKI PORANEK
@(ﬂ@@zo min.@ﬁ min.@@ X 2 porcje

SKEADNIKI NA SALATKE:

X

X

X

2 ulubione butki np. firiska owsiana

1 garsc roszponki

1 czubata tyzka majonezu
wegarniskiego Hellmann'’s

1 szklanka bobu swiezego lub
mrozonego (przed obraniem)
1tyzeczka soku z cytryny

3-4 pomidorki koktajlowe

1/2 matej z6ttej papryki

2-3 rzodkiewki

1tyzka pestek stonecznika

SKEADNIKI NA DRESSING:

X

X

X

4 tyzki oliwy z oliwek

1tyzka octu winnego biatego
1tyzka listkéw oregano

1 garstka listkéw bazylii
1tyzeczka miodu

1tyzeczka ostrej musztardy
sél, Swiezo mielony pieprz

PRZYGOTOWANIE:

W wysokim naczyniu lub mtynku umieszczamy wszystkie sktadniki
sosu, a nastepnie biedujemy je az uzyskamy dressing o jednolitej
konsystencji.

Béb gotujemy w osolonej wodzie, odcedzamy i po przestudzeniu
obieramy (Swiezy bedzie gotowat sie okoto 10-15 minut, a
mrozony okoto 20 minut). Obrany béb ugniatamy widelcem wraz z
sokiem z cytryny, solg, sporg iloscig pieprzu oraz majonezem, az
uzyskamy jednolitg, zielong paste.

Pomidorki przekrawamy na potéwki lub kroimy w ¢wiartki.
Papryke i rzodkiewki kroimy w drobng kosteczke.

Buteczki przekrawamy na pét, obie czesci pokrywamy pastg, na
dolnej uktadamy naprzemiennie roszponke, kosteczki rzodkiewki i
papryki oraz pestki stonecznik. Catos¢ skrapiamy dressingiem
(reszte zachowujemy do satatki), a na koniec delikatnie
przykrywamy gdrng czescig butki.
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