De Dieta — Waffles din linte
rosie cu Ou Posat si salata
cu dressing aromat

Waffles din linte rosie cu Ou Posat
[=]
Cine a spus ca un mic dejun sanatos nu poate fi delicios?

Imagineaza-ti: waffles crocante la exterior, pufoase in
interior, cu o aroma subtila de linte, alaturi de un ou posat
perfect si o salata cu un dressing cremos. Un mic dejun plin
de proteine si fibre, ideal pentru energie si o greutate
sanatoasa.

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

Ingrediente pentru vafe din linte rosie:

= 200 g linte rosie hidratata
= 150 g iaurt grecesc

= 30 g fulgi de migdale

=1 ou

» 20 ml ulei de masline

1 lingurita pudra de ceapa
=1 lingurita pudra de usturoi
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1/2 lingurita piper

1/2 lingurita oregano

1/4 lingurita fulgi de ardei iute
2 g sare

Pentru Oua Posate:

4 oua
apa pentru fiert
1 sita cu ochiuri mici

Dressing pentru salata:

1 lingura iaurt grecesc

zeama de la 1/2 lamaie

20-25 ml ulei de masline

1 lingurita mustar dijon

1 lingurita miere

1 varf lingurita oregano uscat
1/4 lingurita piper

sare

. Hidrateaza 200 g de linte in apa rece timp de 1-1,5 ore,

apoi scurge excesul de apa.

. Intr-un vas, adaugd lintea hidratata, 150 g iaurt

grecesc, un ou mare, o lingurita rasa de pudra de ceapa,
un varf de lingurita de piper proaspat rasnit, un varf
de lingurita de fulgi de ardei iute, o lingurita rasa de
pudra de usturoi, o lingurita rasa de sare, jumatate de
lingurita de oregano uscat, trei linguri de ulei de
masline si 30 g de fulgi de migdale.

. Mixeaza toate ingredientele pana obtii o compozitie

omogena.

. Preincalzeste aparatul de vafe. Toarna o lingura mare

din compozitie pe suprafata aparatului si inchide
capacul. Coace vafele timp de 2-3 minute sau pana becul
verde al aparatului indica faptul ca sunt gata. Repeta
procesul pana termini compozitia.



5. Prepara oua posate prin fierbere in apa clocotita (fara
otet) timp de 5 minute, folosind o sita pentru a elimina
excesul de albus lichid.

6. Pentru dressing, amesteca o lingurita de miere de
albine, o lingura de iaurt grecesc, 20-25 ml ulei de
masline, un varf de lingurita de sare, putin oregano
uscat, o lingurita de mustar Dijon si zeama de lamaie
(2-3 linguri). Mixeaza pana obtii o emulsie.

7. Serveste vafele din linte cu ouale posate, salata
proaspata si dressing. Poti adauga frunze de rucola,
salata verde sau loboda pentru un plus de prospetime.



