Salata de fasole cu
ciuperci — Un mix de arome si
texturi care te va cuceri pe
loc

Salata de fasole cu ciuperci
[x]

Aceasta salata este ideala pentru pranzuri rapide sau cine
usoare, oferind un mix de arome si texturi care va va cuceri
pe loc! 0 salata hranitoare, plina de proteine si arome,
perfecta pentru o masa sanatoasa si satisfacatoare. Asadar,
daca sunteti in cautarea unei retete rapide, sanatoase si
delicioase, incercati Salata de fasole cu ciuperci.

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

Ingrediente pentruSalata de fasole cu ciuperci:

» 2 conserve fasole fiarta

= 2 conserve ciuperci Champignon/Pleurotus etc.
= 50-60 g rosii deshidratate

=2 tije telina apio

=1 ardei iute

7 fire ceapa verde
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250 g ardei kapia copti
1/2 legatura marar

1 varf lingurita sare

1 varf lingurita piper

Dressing:

4 linguri iaurt grecesc

1 lingura mustar dijon
zeama de la o lamaie
80-100 ml ulei de masline

Pentru varianta de post, dressingul se face cu
maioneza vegetala sau doar cu ulei.

10.

11.

. Taiati rosiile deshidratate in fasii subtiri si ardeiul

capia copt in fasii scurte. Daca folositi rosii cherry,
taiati-le in jumatati.

. Feliati subtire tijele de telina apio si ceapa verde.
. Daca folositi ardei iute, curatati-l de seminte si

tocati-1 marunt.

. Clatiti ciupercile din conserva si, daca sunt mari,

taiati-le in felii mai mici.

. Intr-un bol mare, combinati fasolea fiarta, ardeiul

capia, rosiile deshidratate, telina apio, ceapa verde si
ciupercile.

. Adaugati mararul tocat marunt si ardeiul iute, daca

folositi.

. Intr-un bol mic, amestecati iaurtul grecesc cu mustarul

Dijon si zeama de lamaie.

. Adaugati uleiul de masline treptat, amestecand continuu

pentru a obtine un dressing cremos.

. Potriviti de sare si piper, dupa gust.

Turnati dressingul peste ingredientele din bol si
amestecati usor, astfel incat toate legumele sa fie bine
acoperite.

Lasati salata la frigider timp de 15-20 de minute



inainte de servire, pentru a permite aromelor sa se
combine.

12. Serviti salata rece, alaturi de paine prajita sau ca
garnitura la un fel principal.

13. Este perfecta pentru un pranz usor sau dupa un
antrenament intens, fiind bogata in proteine si
nutrienti.

Ponturi:

1. Pentru o varianta vegana, inlocuiti iaurtul cu maioneza
vegana.

2. Daca preferati, adaugati seminte de floarea-soarelui
prajite sau nuci pentru un plus de crocant.



