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Salatka z kasza jaglana i fasolka szparagowa
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Sktadniki:

0,5 szkl. kaszy jaglanej,

250 g ugotowanej, zielonej fasolki szparagowej,

6-8 szt. pomidoréw suszonych w oleju,

0,5 opakowania greckiego sera feta,

Gars¢ posiekanej miety,

Garsc¢ posiekanego szczypiorku,

4 tyzki prazonych pestek dyni,

Pieprz, sdl, oliwa lub olej ze stoika z suszonymi pomidorami.

Przygotowanie:



Aby kasza nie byta gorzka warto kupi¢ kasze lepszej jakosci w sklepie ekologicznym.

Ja zawsze praze ja chwile w garnuszku, bez dodatku oleju. Trwa to kilka minut, do czasu az ziarenka
sie rozgrzeja. Nalezy pilnowac, by kasza sie nie przypalila.

Nastepnie zalewam kasze lekko osolona woda i gotuje ja pod przykryciem okoto 10-12 minut. Tak
przygotowana kasza jest sypka i swietnie nadaje sie do satatki.

W drugim garnuszku gotuje fasolke szparagowa (pamietajmy o obcieciu obu koncéw fasolki). 9 minut
w zupeltnosci jej wystarczy. Warzywa pottwarde zachowuja wiecej witamin i lepiej smakuja.

Gdy kasza i fasolka sie gotuje kroimy suszone pomidory oraz fete. Siekamy szczypiorek i miete.

Na koniec mieszamy wszystkie sktadniki i satatka jest gotowa. Nie wymaga wtasciwie dodatku soli z
uwagi na fete.

Smacznego!
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