Witaminowa bomba — satatka z pora, ciecierzycy i sera owczego
Ta satatka to naprawde witaminowa bomba. Zamknetam tutaj wszystko co zdrowe i

sycace zarazem. Jest ciecierzyca bogata w biatko i weglowodany, jest jabtko,
jest ser owczy bogaty w ttuszcze i sporo innych Swietnie komponujacych sie
warzyw. Do tego wszystkiego dodatam odrobine ostrosci w postaci harissy, ostrej
pasty z papryczek chilli. Zjad*am jg na obiad z wielkim smakiem.

Zdjecie: miseczka otulona biatag Sciereczka z miekkiego materiatu, filizanka z
odrobing owocowej herbatki, stara miseczka aluminiowa w kolorze ledwo btekitnym
i stara drewniana tyzka z Odessy, pamigtka rodzinna. Odbitam sSwiatto, by
oSwietli¢ przéd miseczki. Pod miseczka Sciereczka w niebieskie paski, sSwietnie
kontrastuje z miseczkg. ISO 500, F.5/6, 10 s. , +0,7.

Na spora miske satatki potrzebujesz:
* puszke ciecierzycy,
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puszke kukurydzy (bez dodatku cukru),

4 biate todygi pora,

peczek pietruszki,

peczek sSwiezej bazylii,

100 g owczego sera pokrojonego w drobna kostke,

2-3 stodko-kwasne jabtka (u mnie Ligol).

Na sos potrzebujesz:
» s6l, pieprz

» 1/4 tyzki harissy (pasta z czerwonej papryki chilli, czosnku, kolendry i
kminku),

= 4 xyzki jogurtu greckiego

= 1 tyzka majonezu bez dodatku cukru

Warzywa z puszki odsgcz i wsyp do miski. Seler pokréj w talarki. Pietruszke i
bazylie drobno posiekaj. Jabtka pokrédj w kosteczke. Dodaj ser owczy. Sktadniki
na sos mozesz bezposrednio doda¢ do warzyw. Wszystko doktadnie wymieszaj i
gotowe. Smacznego!



