gotuj w stylu eko.p!

Pasta z awokado z olejem sezamowym i
bialg rzepa

& Nikita
Polecane na: przystawki i przekaski, Sniadanie

Kuchnia (region): arabska

5 min . . 2 porcje

. Skiadniki: awokado dojrzate - 1 szt. olej sezamowy z prazonych ziaren
pestka z awokado - 1 szt. sezamu bio planete - 1 tyzeczka
biata rzepa - 1 szt. sok wycisnigty z cytryny - 1
tyzeczka

sezam ziarna - 1 tyzka i
SOl - szczypta

. Dodatkowe info: Pestka z awokado jest jak najbardziej jadalna i bardzo zdrowa szkoda,
ze zazwyczaj jg wyrzucamy, zamiast jg wykorzystac.
Pestka awokado zawiera przeciwutleniacza, flawonoidy, polifenole
(poréwnywalne do tych zawartych w zielonej herbacie). Zawiera tez
kilka razy wiecej btonnika niz migzsz, a takze kwas foliowy, luteine
oraz witaminy A i E.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Biatg rzepe cienko obrac i zetrze¢ na
tarce. Posoli¢ i wytozy¢ na sicie do odsgczenia
na 10 minut.

KROK 2: W miedzyczasie podprazy¢ ziarna
sezamu na suchej patelni. Przygotowaé
awokado oraz potowe pestki z awokado, obra¢
ja z ciemnej ostonki i pokroi¢ na kawatki.

KROK 3: W blenderze rozdrobi¢ pestke

z awokado, doda¢ awokado, sok z cytryny,
odcisnietg z wody biatg rzepe, sél, olej
sezamowy i ziarna sezamu. Zblendowac
wszystkie sktadniki na paste.

KROK 4: Podawaé z domowym pieczywem,
najlepiej razowym.
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