gotuj w stylu eko.p!

Makaron z dyni z kremowym sosem -
wege, bez glutenu, light :)

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

oB . 45 min . tatwy . 3 porcje

dynia pizmowa - 200 g cebula - 1 szt.
gotowy, weganski sos czosnek - 2 zgbek
beszamelowy w kartoniku - 200 g olej kokosowy - 1 tyzka

kilka kawatkow uparowanej dyni - g4 pieprz - do smaku
ptatki drozdzowe - 2 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Za pomocag krajalnicy spiralnej przygotuj makaron z dyni pizmowej. Nalezy jg obraé

i pokroi¢ na trzy czesci, aby powstaty trzy okragte kawatki. Nastepnie umiesc jg na krajalnicy i zat6z
odpowiedni n6z do makaronu. Kawatki, ktére nie przejda przez ostrze nalezy takze zostawié

i uparowaé wraz z makaronem.

Tak przygotowang dynie przetéz do naczynia przeznaczonego do gotowania na parze i i paruj
dostownie kilka minut, tylko aby makaron zmigkt (ok. 7 minut).

Na patelni rozgrzej olej kokosowy i delikatnie podsmaz na nim posiekang cebule z czosnkiem.
Kolejno do malaksera przet6z usmazong cebule z czosnkiem, sos beszamelowy, ptatki drozdzowe,
przyprawy i kawatki uprowanej dyni, o ktérych wspominatam wczeéniej. Cato$¢ zmiksuj na gtadki
krem.

Dyniowy makaron wyt6z na talerz, dodaj sos oraz uprazone na suchej patelni ziarna stonecznika.
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