
 

Surówka karotenowa z awokado 

dorotaR  

Polecane na: sałatki    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 0 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

dynia - kawałek

 

marchew - 2 szt.

 

awokado - 1 szt.

 

ziarno słonecznika - 2 łyżka

 

majonez - 1 łyżka

 

 

jogurt - 5 łyżeczka

 

sól - do smaku

 

pieprz - do smaku

 

chilli - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Dynię obieramy ze skórki, oczyszczamy z pestek,myjemy i ścieramy na tarce jarzynowej

o duzych oczkach. Przekładamy do miski. Marchew obieramy, myjemy, ścieramy na tarce

i przekładamy do miski. Awokado kroimy na pół, usuwamy pestkę i obieramy skórę, kroimy w kostke

i dodajemy do miski. Słonecznik prazymy na suchej patelni aż zacznie ładnie pachnieć, dodajemy do

miski. Do warzyw dodajemy jogurt oraz majonez, oprószamy przyprawami. Mieszamy wszystko

i podajemy.
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