Salata de linte cu legume (de
post) — Salata care te scapa
de saracie, dar trebuie sa o
incerci sa vezli cum e

Salata de linte cu legume (de post)
[x]

Salata de linte cu legume — reteta de post, rapida si plina de
savoare!

Lintea este bogata in proteine vegetale, iar combinata cu
legume proaspete si un dressing aromat, obtii o salata
satioasa si delicioasa. Gata in cateva minute, perfecta pentru
pranz, cina sau pachet. Se pastreaza bine la rece si e si mai
gustoasa a doua zi!

Ideala pentru post, vegani sau oricine vrea o masa usoara si
hranitoare! Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar
reteta pas cu pas este prezentata 1iIn video.

Ingrediente pentru Salata cu linte de post:

= 3 conserve linte
1 ceapa rosie
= 3 jumatati ardei gras multicolor
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1 castravete fabio
150 g rosii cherry
150 g porumb fiert
1 legatura patrunjel

Dressing:

1.

100 ml pasta tahini

100 ml ulei de masline
50 ml zeama de lamaie

3 catei de usturoi

1 lingurita rasa chimion
1 lingurita zahar brun

1 lingurita rasa piper
10 ml otet

5-6 g sare

Se scurge lintea verde din conserve (sau se fierbe timp
de 10 minute daca este uscata), apoi se asaza intr-un
bol mare. Se adauga ceapa rosie tocata fin, ardei gras
in culori diferite (rosu, portocaliu, galben),
castravete fara seminte, taiat cuburi, rosii cherry
taiate marunt si porumb dulce scurs. Se adauga frunze de
patrunjel tocate marunt.

. Pentru dressing, se amesteca intr-un borcan: sucul de la

o lamaie (=50 ml), ulei de masline (=100 ml), sare (5-6
g), o lingurita rasa de chimion, o lingurita cu varf de
zahar brun (sau miere/sirop de rodie), otet (=10 ml),
pasta tahini (=50-100 g), piper proaspat rasnit si 2-3
catei de usturoi zdrobiti. Se agita bine pana se
omogenizeaza.

. Dressingul se toarna peste salata, se amesteca usor si

se gusta pentru ajustarea de sare, aciditate si
condimente. Se serveste imediat, fiind o salata
consistenta, aromata si ideala pentru perioadele de post
sau alimentatia vegana.






