Tabbouleh z kasza jaglana 1
kurczakiem

Tabbouleh z kaszg jaglanag 1
kurczakiem - orientalna satatka w
nowej odstonie

Tabbouleh to tradycyjna libanska satatka, ktora zachwyca
Swiezoscig i bogactwem smakéw. W naszej wersji klasyczng kasze
bulgur zastgpilismy jaglang, dodajac soczyste kawatki
pieczonego kurczaka. Potgczenie drobno posiekanych warzyw,
aromatycznych zidét i delikatnej kaszy tworzy lekkie, a
jednoczesnie sycgce danie, idealne na ciepte dni.

Dla kogo?

Tabbouleh z kaszg jaglang i kurczakiem to propozycja dla oséb
cenigcych zdrowe, petnowartosciowe positki. Doskonale sprawdzi
sie zardwno dla mito$nikdéw kuchni orientalnej, jak i tych,
ktorzy dopiero rozpoczynaja przygode z bliskowschodnimi
smakami. To takze Swietna opcja dla zabieganych, ktérzy
szukajg szybkiego, a jednoczes$nie petnowartosciowego dania.

Na jaka okazje?

Ta kolorowa satatka bedzie idealnym wyborem na letni lunch w
ogrodzie, kolacje w gronie przyjacidét czy jako dodatek do
grillowanych potraw. Najlepiej smakuje schtodzona, co czyni ja
doskonatg propozycjg na upalne dni. Mozesz ja roéowniez
przygotowa¢ dzien wczesniej — smaki Swietnie sie przegryza, a
Ty zaoszczedzisz czas.
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Czy wiesz, ze?

Kasza jaglana to nie tylko bezglutenowa alternatywa dla
tradycyjnego bulguru, ale takze skarbnica wartosci odzywczych.
Jest lekkostrawna i bogata w magnez, zelazo oraz witaminy z
grupy B. W potaczeniu z biatkiem z kurczaka oraz sSwiezymi
warzywami tworzy zbilansowany positek, ktdéry doda energii na
caty dzien.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowa¢ z dodatkami — sprébuj dodac awokado,
suszone pomidory lub oliwki. Zamiast majonezu uzyj jogurtu
greckiego z dodatkiem cytryny 1 czosnku. Wegetarianie moga
zastgpi¢ kurczaka grillowanym tofu 1lub pieczong dynig.
Pamietaj, ze sekret doskonatego tabbouleh tkwi w drobnym
posiekaniu sktadnikéw i obfitosci sSwiezych zié*t.



