gotuj w stylu eko.p!

‘. Barbara Struzyna

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): polska

[l omin . . 1 porcja

. Skiadniki: paréwki ekologiczne - 1 - 2 szt. pieprz - do smaku
zielone liscie: satata mastowa, olej zomega 3 - 1 tyzka
rukola, roszponka - garsc¢ dodatkowo: -

warzywa: papryka czerwona, zétta,

. . : ketchup bez cukru - 1 tyzka
zielona, rzodkiewka, szczypiorek, . . .
pomidor - troche kietki np. rzodkiewki - 1 szczypta

kromka chlebka z ziarnami
(najlepiej keto) - 1 szt.
masto - troche

S0S np.: guacamole: -
awokado - 1 szt.
limonka - sok z - 1/2 szt.
s6l - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Guacamole:

Awokado przekrajamy na pot i wyciggamy pestke. Lyzka wydtubujemy migzsz i przektadamy do
miksera lub mozdzierza. Dodajemy sok z limonki (lub cytryny), lekko solimy i pieprzymy (mozemy
dodaé szczypte ostrej papryki) dodajemy tyzke oleju satatkowego najlepiej z zawarto$cig omega
3 (olej satatkowy, Iniany, rydzowy, rzepakowy) i odpowiednio miksujemy lub rozgniatamy do
uzyskania papki. Do dania przektadamy tyle ile chcemy guacamole, reszte mozemy schowaé do
stoiczka i przechowywac w lodéwce, uzywajac w ciggu kilku dni.

KROK 2: Warzywa:
Wszystkie warzywa ptuczemy, odwirowujemy sataty, papryki i rzodkiewki kroimy na paski lub
plasterki. Pomidory kroimy w kostke, szczypiorek szatkujemy.

KROK 3: Paréwka:
Paréwke gotujemy 3 - 5 minut na bardzo matym ogniu.
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KROK 4: Propozycja podania:

Na talerz wyktadamy sataty i warzywa, robimy kleksy z guacamole, posypujemy pomidorkami,
szczypiorkiem i kietkami. Na koniec oczywiscie robimy kleks z ketchupu. Do dania mozemy dodac¢
kanapeczke chleba z ziarnami (najlepiej keto) i masetko.

Smacznego!
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