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Aceasta salata de broccoli este ideala pentru un pranz sanatos
si rapid. Combina texturile crocante ale broccoliului si
nucilor cu gustul proaspat al mentei si salotei, echilibrate
de cremozitatea iaurtului grecesc. 0 optiune excelenta pentru
0 masa satioasa si nutritiva.

=1 broccoli

= 200-250 g iaurt grecesc 10% grasime

= 10-15 g stafide

» 50-100 g miez de nuca (prajita)

» 20 ml ulei de masline

- 1 lamaie

=1 ceapa mica

= optional, cateva frunze de menta (uscata sau verde)
= sare si putin piper (dupa gust)

1. Despartiti florile de broccoli de tulpina. Folositi doar
partea superioara, florile cu mici tulpini. Taiati
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broccoliul in bucati mici, potrivite pentru o salata.
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. Adaugati stafidele peste broccoli.

. Zdrobiti frunzulitele uscate de menta in palma si
adaugati-le peste broccoli.

. Taiati ceapa in felii subtiri si adaugati-o peste
amestecul de broccoli.
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. Prajiti nucile intr-o tigaie fara ulei pana cand incep
sa pocneasca usor, apoi adaugati-le in bolul cu
broccoli.

. Intr-un bol separat, amestecati iaurtul grecesc, zeama
de lamaie, uleiul de masline, sarea si piperul. Ajustati
gustul dupa preferinte.

I



