Cea mal buna salata de legume
— Reteta delicioasa de salata
calda cu legume

Daca esti in cautarea unui préanz sau unei cine sanatoase si
savuroase, esti in locul potrivit! Reteta mea de salata calda
cu legume se potriveste oricarei ocazii. Combinatia de legume
proaspete si nota usor picanta te va cuceri imediat.

Salata calda de Legume
[]

Am selectat cele mai nutritive si colorate legume pentru a
crea o salata plina de vitalitate. Preparata rapid si fara
complicatii, aceasta salata imbina perfect sanatatea cu gustul
delicios!

= 1 pastarnac

=2 morcovi

» 1 sfecla medie

=1 cartof dulce

»4-5 catei de usturoi

- ardei copti congelati, la borcan, sau proaspat copti
=40 ml ulei de masline

= 1 legatura patrunjel verde

» 2 fire de busuioc proaspat

=1 lingurita de sare sau dupa gust
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1/2 lingurita piper, sau dupa gust
sucul de la 1/2 lamaie, sau dupa gust
o mana buna de rucola

telemea pe deasupra, optional

. Taiati legumele in cubulete mari.
. Puneti la fiert cam jumatate de kilogram de legume

taiate in cubulete mari.
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. Lasati legumele sa fiarba pana cand incep sa se inmoaie

usor, dar raman al dente.

. Scurgeti legumele si transferati-le intr-o tava in care

ati pus hartie de copt.

. Rasfirati legumele in tava astfel incat sa nu se atinga

una de alta.

. Stropiti cu cateva picaturi de ulei de masline

(echivalentul unei linguri).
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. Presarati sare si piper deasupra.
. Gratinati la 220 de grade pentru aproximativ 20 de

minute. Monitorizati pentru a evita arderea legumelor.

. Separat, pregatiti un amestec cu 100 grame de ardei

capia copt, 3 catei de usturoi, 2 firicele de busuioc,
coditele de la o legatura de patrunjel, putina sare si
20 ml de ulei de masline. Mixati pana devine un amestec
fin.

Bl

Incalziti 20-30 ml de ulei de masline intr-o tigaie.
Adaugati pasta de ardei capia, o lingura de pasta de
tomate si gatiti pentru aproximativ 2 minute.

Adaugati legumele in tigaie si amestecati.

Stropiti cu zeama de lamdie (aproximativ 4-5 linguri) si
adaugati patrunjel tocat marunt, putin piper si sare.
Opresti focul.

Pregatiti un platou cu niste rucola. Adaugati peste
legumele calde.
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15. Decorati cu ardei copt si stropiti cu putina zeama de
lamaie.
16. Presarati cu telemea de capra pe deasupra.
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