A1 Urzici? Iata cum sa faci
cea mali sanatoasa si Gustoasa
Salata de Urzici

Salata de Urzici
(]

Vrei ceva simplu, sanatos si romédnesc? Incearca salata de
urzici! Bogata in fier si vitamine, are un gust usor salbatic,
perfect completat de un dressing cu usturoi, ulei si lamaie.
Se serveste ca atare sau ca garnitura — ideala pentru
primavara, post sau detox.

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

=500 g urzici

=1 mar

= 3 catei de usturoi

» zeama de la 1 lamaie

» 50-60 ml ulei de masline
=2 linguri sos de soia

=2 linguri sirop de rodii
= 1/2 lingurita chimion

= 1/2 lingurita piper
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=2 g sare

. Spalam urzicile foarte bine in 3-4 ape reci. In ultima
apa adaugam zeama de la o jumatate de lamaie pentru a
neutraliza senzatia de usturime.

Fierbem urzicile 2-3 minute in apa clocotita cu sare,
apoi le scurgem bine si le lasam sa se raceasca complet.

. Tocam fin urzicile cu cutitul, trecand de mai multe ori
prin masa pentru a obtine o textura omogena.

. Transferam urzicile intr-un bol. Adaugam sucul de
lamaie, sarea, marul razuit si usturoiul zdrobit.

. Asezonam cu sosul de soia, siropul de rodie, uleiul de
masline si chimionul macinat.

. Amestecam foarte bine pana la omogenizare completa.
Gustam si ajustam condimentele daca este necesar.

. Lasam salata la rece minimum 30 de minute inainte de
servire.



