KASZA PECZAK | WARZYWAMI

liczba porcji

2

czas przygotowania

20 MIN.

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 6 plastréw
kasza peczak — 400 g

pomidor — 2 sztuki

ogorek — 1 sztuka

mieta — kilkanascie listkéw

natka pietruszki — kilka gatgzek

sumak — 1 tyzka

cytryna — %2 sztuki (sok)

oliwa - 2 tyzki

sél, pieprz

poziom trudnosci

LtATWY



Wiemy jak bardzo cenny jest czas w okresie $wigtecznym — ciqgle jest co$ do zrobienia.
Bedziemy sig jednak upierad, ze zdrowie zawsze jest najcenniejsze. Dlatego uruchamiamy
wszystkie nasze triki i podsuwamy Wam przepis na safatke z tososiem i kaszg peczak, ktéry
zabiera bardzo mato czasu, a daje bardzo duzo sity i zdrowia.

1. Zaczynamy od kaszy, ale wcale nie bedziemy jej od razu gotowaé. Najpierw czeka jg mycie
pod biezgcq wodg. W ten sposéb usuniemy nadmiar skrobi, a kasza dzieki temu nie poskleja
sie w trakcie gotowania, sprytnel

2. Teraz mozemy ugotowaé kasze zgodnie z zaleceniami na opakowaniu. Juz bez obaw, ze
zamieni sie w kleik i zrujnuje nasz idealny pomyst na satatke.

3. Ugotowang kasze hartujemy, czyli przelewamy zimng wodq. W ten sposéb zatrzymamy
proces gotowania, a kasza zachowa swojq sypko$é, ktérej bardzo chcemy w satatce.

4. Ostudzonq kasze przesypujemy do miski i mieszamy z oliwg.

5. Pomidory kroimy w kostke, bez obierania. Podobny los spotka ogérka. Pokrojone warzywa
dorzucamy do miski z peczakiem.

6. Nasze satatkowe ziota, czyli miete i pietruszke, powinniémy drobno posiekaé. To uwolni ich
niezwykty aromat, a satatce doda wiosennej rzeskosci. Dorzucamy je do miski.

7. Safatce do perfekeji brakuje juz naprawde niewiele. Wyciskamy do niej sok z potéwki
cytryny, dodajemy sumak, doprawiamy solq i pieprzem do smaku i delikatnie mieszamy.

8. | wreszcie to, czego nie mozemy sie doczekaé od samego poczatku, doskonaty na co dziers
i od $wieta toso§ MOWI. Plastry ryby uktadamy na szczycie safaty, krétkg chwile cieszymy
sie wyglagdem naszej fit przekgski i przechodzimy do cieszenia sie smakiem.

NA MItOSC DO
NATURY NORWEDZY
MOWIA “FRILUFTSLIV”.



