gotuj w stylu eko.p!

Pasta kanapkowa

.‘. Skoter

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski, $niadanie

Kuchnia (region): arabska

. Warto wiedzieé: [l 20 min . . 4 porcje

fasola mung - 3/4 szklanka natka pietruszki pocieta - 2 tyzka
orzechy wtoskie - 1 szklanka sok z cytryny - 1 tyzeczka
migdaty - 1 szklanka sol i pieprz - - do smaku

olej sezamowy Bio Planet - 7 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Fasole mung zala¢ wodg i namoczy¢
na kilka godzin. Orzechy i migdaty zmieli€.

KROK 2: Fasole mung ugotowac do miekkosci,
przez 30-40 minut. Po ostudzeniu zblendowac.

KROK 3: Doda¢ bardzo drobno posiekang natke
pietruszki i pozostate sktadniki. Ponownie
zblendowag.

KROK 4: Podawac z pieczywem lub jako farsz
do krokietow lub pierogéw.
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