Salata de fasole cu leurda -
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Salata de fasole cu leurda
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Astazi iti propun o salata rapida, colorata si plina de gust:
fasole alba cu leurda si sfecla. Ideala pentru post, detox sau
un pranz sanatos!

Combinatia de fasole cremoasa, sfecla dulce si leurda aromata
aduce nu doar savoare, ci si beneficii pentru organism.
Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

» 2 conserve fasole alba fiarta
= 300 g sfecla rosie

= 1/2 castravete fabio

= 1 ceapa medie

» 2 legaturi leurda

= 2 lingurite pasta de hrean
=15 ml otet de mere

5 g zahar

=5 g sare

1. Rade pe razatoarea mare 300 g sfecla rosie (sau 4 bucati
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12.

medii). Poti folosi sfecla coapta ambalata. Daca ai
sfecla cu hrean ramasa de la sarbatori, o poti
incorpora.

. Rade pe aceeasi razatoare mare o jumatate de castravete

Fabio.

. Adauga 5 g zahar si 5 g sare.
. Adauga 15 ml otet de mere (9°) si 2 lingurite pasta de

hrean (poti folosi si hrean ras daca nu ai pasta).

. Adauga 2 conserve de fasole alba (sau rosie, dupa

preferinta), clatite in apa rece.

. Amesteca usor toate ingredientele (nu zdrobi fasolea).
. Spalad bine 2 legaturi de leurdd. Indepdrteazad coditele,

toaca tulpinile mai subtire si frunzele mai grosier.
Adauga-le in salata.

. Taie o ceapa medie in felii foarte subtiri (sau poti

folosi ceapa verde) si adaug-o peste salata.

. Adauga piper proaspat rasnit, dupa gust.
10.

Adauga un ulei de masline extravirgin de calitate
(cateva picaturi, dupa gust).

Amesteca bine salata, gusta si potriveste de sare,
piper, acru si dulce, dupa preferinta.

Serveste salata proaspat preparata. Este crocanta,
dulce-acrisoara, echilibrata si plina de vitamine.



