Salata de Sfecla Rosie cu
Cartof si Ou — Gust, Culoare
sl Sanatate

Salata de Sfecla Rosie cu Cartof si
Ou

[x]

Salata de sfecla rosie cu cartof si ou — rapida, gustoasa si
hranitoare!

Azi pregatim o reteta clasica, perfect echilibrata: sfecla
dulce, cartofi satiosi si ou pentru un plus de proteine.
Ideala ca fel principal sau garnitura — o salata colorata,
sanatoasa si satioasa!

Vei afla cum sa prepari sfecla corect, ce cartofi alegi pentru
textura ideala, reteta pentru un dressing simplu si trucuri
pentru extra aroma. Ingredientele sunt mai jos in descriere,
iar reteta pas cu pas este prezentata in video.

= 500-600 g cartofi fierti
» 500 g sfecla

= 200 g castraveti murati
= 1 ceapa rosie

=5 oua
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= 1 legatura marar

» 1 legatura patrunjel

=50 ml ulei

= 20 ml otet

=1 lingura hrean

1 lingurita rasa de zahar
= 1/2 lingurita piper

= 3-4 g sare

. Se taie o ceapa rosie mijlocie in cubulete foarte fine.
Se pune ceapa intr-un bol si se adauga peste ea 20 ml
otet (de mere sau struguri), 3-4 g sare, o lingura rasa
de zahar, piper proaspat rasnit si o lingura buna de
pasta de hrean (sau hrean ras simplu, sau salata de
sfecla cu hrean). Se adauga 50 ml ulei de floarea-
soarelui. Se amesteca bine pentru a marina ceapa.

. Separat, se rade pe razatoarea mare aproximativ 500 g
sfecla rosie (fiarta sau coapta, dupa preferinta). Daca
se foloseste sfecla deja preparata cu hrean, se adauga
direct.

. Se taie 5-6 cartofi fierti (aproximativ 500-600 g) in
cuburi maricele, asemanator cu cei din salata orientala.

. Se taie 200 g castraveciori murati in cubulete.

. Se taie 5 oua fierte tari, in sferturi si apoi in felii.

. Se toaca frunzele de la o legatura de marar si o
legatura de patrunjel proaspat.

. Se adauga toate ingredientele (ceapa marinata, sfecla
rasa, cartofii, castraveciorii, ouale fierte si
verdeata) intr-un bol mare. Se amesteca usor, se gusta
Si se potriveste de sare, piper si acru.



