gotuj w stylu eko.p!

3. Wytrawne tarty z pestek dyni z
\.' pomidorkami

‘ foodmania

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

140 min B tatwy Il 2 rorcie

. Sktadniki: pestki dyni - 1/2 szklanka pomidorki koktajlowe (czerwone i
len mielony - 3 lyzka 26ite) - kilka kilka
spirulina - 1 tyzka kurkuma - 1 szczypta
sproszkowany korzehn maca - 1 s6l sezamowa - 1 szczypta
tyzka oregano - 1 szczypta

kasza kuskus - 6 tyzka

. Dodatkowe info: Smakujg $wietnie zar6wno na zimno, jak i z cieptym wypetnieniem!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Pestki dyni rozdrobni¢ w blenderze (nie ma make). Len zaparzyé w 6 tyzkach wrzatku.

KROK 2: Potaczy¢ ze sobg wszystkie sktadniki, wyrobi¢ ciasto i wytozy¢ do form (wytozonych folig
spozywczg)- odstawi¢ na co najmniej 2 godziny do schtodzenia w lodéwce.

KROK 3: Kasze kuskus zala¢ wrzgtkiem i odstawi¢ na 10 min pod przykryciem. Kuskus wymieszac¢
z przyprawami i wytozyé na wczesniej przygotowane spody.

KROK 4: Na wierzchu utozy¢ pomidorki.
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