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Warzywo miesigca

armuz

Jarmuz (Brassica oleracea L. var. sabellica L)) - roslina ozdobna i jadalna z rodzi-
ny kapustowatych, juz od starozytnosci znana wytacznie z uprawy na terenie
catej Europy. Nie wystepuje na stanowiskach naturalnych.

Wiasciwosci zdrowotne

Zawiera: sulforafan, wapn, potas, btonnik, zelazo, witamine C, witamine K

Dzialanie: Obniza poziom cholesterolu, zapobiega uszkodzeniom DNA, wspo-
maga uktad odpornosciowy i zmniejsza ryzyko choréb serca, wptywa pozytywnie
na nastroj

Pozostate warzywa I owoce sezonowe

burak, cykoria, cebula, czosnek, czarna rzepa, endywia, kapusta, pietruszka,
ziemniaki, jabtka, gruszki, seler, marchew, pietruszka, por, fasola

Ten przepis na Satatke Cezar z ciecierzyca pochodzi z bloga: The Herb Diaries.
Foto © Serena Louth - The Herb Diaries.

Sugestia przepisu

Salatka Cezar z ciecierzyca

Sktadniki

Dressing:

+ 75 g nerkowcéw (moczonych
przez noc)

1 z3bek czosnku

« 1tyzeczka musztardy dijon

« 2tyzeczki octu jabtkowego

« 1tyzka ptatkéw drozdzowych

« 2 tyzki oliwy z oliwek
o szczypta chilli

Salatka:

« 1 duza gar$¢ rukoli lub innej sataty

« 2 tyzki wody
Ciecierzyca: + 1duza garé¢ jarmuzu
« 1 puszka ciecierzycy + 1 duza gar$¢ rukwi wodne;j
« 11tyzka papryki w proszku (opcjonalnie)
o 2lyzeczki oliwy z oliwek + 1/3 ogodrka
. sol  1awokado
e pieprz

+ 1 mata gar$¢ nasion stonecznika

Przygotowanie

1. Orzechy nerkowca namocz na noc w wodzie lub minimum na 4 godziny
przed przygotowaniem satatki. Do przygotowania dressingu optucz nerkow-
ce i zmiksuj z innymi sktadnikami na gtadka $mietane.

2. Rozgrzej piekarnik do 180 °C. W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek,
papryke w proszku, sél i pieprz. Rozt6z na blasze optukang wczesniej
ciecierzyce i obtocz jag wymieszanymi wczesniej sktadnikami. Piecz
ciecierzyce przez 20 minut, az bedzie chrupiaca.

3. Kiedy ciecierzyca i dressing beda gotowe poszatkuj sataty, jarmuz, ogérek i
awokado i wymieszaj je w duzej misce. Polej dressingiem i wymieszaj wszyst-
ko. Na wierzch potéz ciecierzyce i posyp nasionami stonecznika. Smacznego!

Wiecej roslinnych przepiséw na: tydzien-na-weganie.pl M! ganle


https://tydzien-na-weganie.pl/odzywianie/skladniki-odzywcze/wapn
http://www.tydzien-na-weganie.pl
http://lunawellbeing.com/
http://lunawellbeing.com/

