Salatka z ciecierzyca i makaronem razowym — przepis

Positek, ktory swietnie nadaje sie do zjedzenia poza domem, a w dodatku jest
szybki w przygotowaniu i syty, salatka z makaronem, cieciorkg i warzywami.
Polaczenie weglowodanow, straczkow i warzyw zapewnia spora dawke energii
potrzebna do pracy albo nauki. Do satatki mozna wykorzysta¢ makaron,
ktory pozostal nam z obiadu.

Salatka z ciecierzyca i makaronem razowym - skladniki na 1 porcje:

. 1 lyzeczka zielonego pesto

. 80 g ciecierzycy z puszki

. 50 g makaronu razowego

. 1 pomidor

. kawalek papryki (okoto 30 g)
. szalotka

. sok z cytryny (opcjonalnie)

Jak przygotowac salatke z ciecierzyca i makaronem razowym?

Makaron ugotuj wedtug wskazowek na opakowaniu. Ciecierzyce odcedz.
Cebulke oraz papryke drobno posiekaj. Wymieszaj z sola i Swiezo mielonym
pieprzem. Pomidora pokroj w duza kostke.

Na dno sloika wlej pesto i wsyp ciecierzyce. Zamieszaj. Nastepna warstwa to
przestudzony makaron. Na makaronie utéz papryczke z cebulka, a nastepnie
pomidora. Jesli lubisz skrop wszystko sokiem z cytryny. Na wierzchu pol6z
szczypte ulubionych kietkow. Przed zjedzeniem kilkakrotnie energicznie
wstrzasnij stoikiem.

Salatka z ciecierzyca i makaronem razowym - wartosci odzywcze 1
porcji:

. Energia: 179 kcal

. Weglowodany: 32,3 g
. Biatko: 8 g

. Thuszez: 2,1 g
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