gotuj w stylu eko.p!

Lunchbox vege

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: lunchbox

- [l omin . . 1 porcja

guacamole przygotowane papryka o dowolnym kolorze
samodzielnie lub kupione - 2 tyzka (mozemy mieszad) - 1/2 szt.

sataty mix: - rzodkiewka - 3 szt.

roszponka - 1 gars¢ pomidor - Sredniej wielkosci - 1 szt.
rukola - 1 gars¢ szczypiorek - 1 szt.

satata mastowa lub lodowa 2 liscie uprazone nasiona: stonecznika,
- dyni lub ich mieszaka - 2 garsé

warzywa: - kietki dowolne (np. rzodkiewki) - 1
garsc

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Jesli nie mamy prazonych nasion to wsypujemy nasiona na suchg patelnie i prazymy je
chwile na matym ogniu, uwazajac aby ich nie przypalié. Mozemy uprazy¢ wiekszg ilo$¢ i przesypac
nadmiar do stoiczka i szczelnie go zamkna¢ i uzywaé gdy mamy takg potrzebe,

KROK 2: Guacamole uzywamy kupionego lub robimy sami.
Przepis na guacamole ktére uzytam do tej suréwki znajduje sie w przepisie Guacamole

KROK 3: Do pojemnika typu Lunchbox wyktadamy wyptukane i osuszone sataty, pokrojone na
kawatki warzywa. | teraz mozemy guakamole i nasiona doda¢ w podczas lunchu (przechowujac je do
tego czasu w matych dodatkowych pojemnikach) lub od razu wytozy¢ na satate i zamkna¢ pudetko.

Smacznego!
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