gotuj w stylu eko.p!

Makaron z czarnego ryzu z sosem z
awokado i1 zielonej herbaty

; healthy-dreams

Polecane na: danie glowne, sosy

Kuchnia (region): arabska

[l omin . tatwy . 1 porcja

makaron z czarnego ryzu - 50 g sproszkowany mtody jeczmien - 1

awokado - 1 szt. tyzka
sok z cytryny - 1 tyzka zaparzona zoelona herbata - 1

filizanka
listki bazylii - 1 gars¢

przyprawy: czosnek niedzwiedzi,
pieprz ziotowy, bazylia - do smaku

dodatkowo: kawatek cukinii, kilka
orzechéw nerkowca - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: makaron gotujemy ok 5 min we wrzgcej wodzie, odcedzamy i zalewamy zimng wodg

KROK 2: przygotowujemy napar z lisci zielonej herbaty (parzymy ok 1 min)- odstawiamy do
wystygniecia

KROK 3: awokado obieramy, umieszczamy w misce z sokiem z cytryny, mtodym jeczmieniem,
zaparzong zielong herbatg, bazylig i przyprawami- cato$¢ doktadnie blendujemy

KROK 4: cukinie mozemy upiec w piekarniku lub uparowac - dobrze smakuje podana z cato$cig

KROK 5: makaron polewamy sosem, posypujemy skruszonymi orzechami nerkowca i kawatkami
cukinii
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