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(Vegana)

[x]

Salata cu ardei Kapia si naut, reteta potrivita pentru dieta,
o reteta buna si pentru zilele de post, sau daca esti vegan,
sa te poti bucura de ceva rapid, delicios si plin de bunatati.
0 salata rapida, o salata ce 1si merita locul in caietul cu
retete. Aceasta salata este o explozie de arome si culori,
perfecta pentru a va satisface pofta intr-un mod sanatos.
Ardeii Kapia copti si dulci se combina minunat cu nautul bogat
in proteine, iar dressingul de lamaie adauga o nota de
prospetime. Frunzele de patrunjel aduc un gust verde si o
textura crocanta care completeaza armonios reteta.

= 2 conserve naut fiert

= 1 ceapa medie

-5 fire ceapa verde

= 3-4 castraveti la otet

= 300 g ardei copt la borcan
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10.

1/2 legatura marar

1/2 legatura patrunjel
70 ml ulei de masline
1/2 lingurita sare

2 linguri sirop de rodie

. Clatiti bine nautul pentru a Iindeparta zeama din

conserva. Nu este necesar sa folositi =zeama din
conserva.

. Tocati ceapa, castravetii murati la otet si ardeiul

capia copt pus la borcan in bucati potrivite. Puteti
taia ardeiul in cubulete sau fasii, dupa preferinta.

I

. Tocati fin mararul si patrunjelul.
. Intr-un bol incapator, amestecati nautul scurs, ceapa

tocata, castravetii, ardeiul capia, mararul si
patrunjelul tocate.

I

. Adaugati uleiul de masline si amestecati bine pentru a

distribui uniform aromele.

. Adaugati sare dupa gust si amestecati din nou. Puteti

incepe cu o cantitate mai mica de sare si sa adaugati
mai multa daca este necesar.

. Turnati siropul de rodie peste salata si amestecati

pentru a adauga o nota dulce si acida.

I

. Stoarceti zeama de la jumatatea de lamaie si adaugati-o

in bol. Gustati si adaugati mai multa lamaie daca doriti
un gust mai acid.

. Amestecati bine toate ingredientele pentru a combina

aromele si a uniformiza salata.
Lasati salata sa se odihneasca timp de aproximativ 15-30
de minute inainte de servire, astfel incat aromele sa se
amestece si sa se intensifice.

I



