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Ciecierzyca z cukiniag

,‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

Kuchnia (region): arabska

|l 45 min . tatwy . 2 porcje

Ugotowana ciecierzyca - 1 Sol himalajska - 1/2 tyzeczka

szklanka Czarny pieprz - 1/4 tyzeczka

Mata cukinia - 1/2 szt. Posypka: zmielone siemige Iniane -

Czosnek - 6-7 zgbek 3 tyzka

Syrop z agawy - 1 tyzka Nieaktywne ptatki drozdzowe - 3
tyzka

Bogata w biatko, btonnik, witaminy: A, C, K, B6, kwas foliowy, wapn,
zelazo, potas CIECIERZYCA z wielowitaminowg cukinig. To wszystko
podane z posypka z: SIEMIENIA LNIANEGO - naszego

lokalnego superproduktu, Zzrodta witaminy E, cynku, fitoestrogenow i,
przede wszystkim, zdrowych kwaséw omega 3, prawdziwej, naturalnej
odzywki dla mézgu, oraz fortyfikowanych witaming B12
NIEAKTYWNYCH PLATKOW DROZDZOWYCH.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cukinie pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ na
patelnie, dodaé¢ odrobinke wody, przecisniety
przez praske czosnek i odparowac.

KROK 2: Nastepnie dodaé ugotowang cieciorke,
syrop, sol, pieprz i wszystko wymieszag.

KROK 3: Siemie Iniane i ptatki drozdzowe zblendowa¢ w wysokoobrotowym blenderze lub zmieli¢
w maszynce na pyt. Posypac przestudzong cieciorke. Opcjonalnie przyproszy¢ odrobing suszonego

koperku.
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