gotuj w stylu eko.p!

Makaron ze szpinakiem, awokado w sosie
pomidorowym :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

|l 45 min . tatwy . 1 porcja

Makaron petnoziarnisty - 50 g Ziarenka stonecznika - 1 tyzka
Piers$ z kurczaka - 100 g Olej - 1 tyzeczka

Awokado - 1/2 szt. przyprawy: -

Szpinak Swiezy - 50 g sOl himalajska - do smaku
Cebula - 1 mata szt. curry - do smaku

Czosnek - 2 szt. ziota prowansalskie - do smaku
Pomidorki koktajlowe - 5 szt. pieprz caynene - do smaku

Sos pomidorowy PASSATA - 150 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Makaron ugotuj al dente.
KROK 2: Na patelni rozgrzej 1 tyzeczke oleju i podsmaz posiekang cebulke i czosnek.
KROK 3: Nastepnie dodaj szpinak, przykryj i du$ 2 minuty.

KROK 4: Dodaj pokrojone w kostke awokado i kurczaka, przekrojone na pét pomidorki, zalej sosem
pomidorowym, przypraw, zamieszaj i dus pod przykryciem 15 minut (w razie potrzeby podlej
odrobing wody).

KROK 5: Po tym czasie dodaj ugotowany makaron, wszystko razem wymieszaj do potgczenia sie
sktadnikow.
Przed podaniem posyp mieszankg ziarenek :)
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