
 

Szybka pasta z makreli i awokado z

roszponką

Agnieszka Nitsu AktywneZywienie  

Polecane na: przystawki i przekąski    

Kuchnia (region): polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 10 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

filety z makreli w oliwie z oliwek -

240 g

 

awokado - 1 szt.

 

roszponka - 1 garść

 

 

cebula posiekana - 1 łyżka

 

sól i pieprz - 1 do smaku

 

  Dodatkowe info:

 

Zamiast filetów w oliwie z oliwek można kupić wędzoną makręle

i dodać do niej oliwe z oliwek extra virgin

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: -awokado przecinamy na pół, wydrążamy środek i przekładamy do miseczki, rozgniatamy

widelcem

-cebulę kroimy w kostkę, roszponkę drobno siekamy, makręlę rozdrabniamy,

- wszystkie składniki dokładnie mieszamy wraz z przyprawami,

- przekładamy do awokado i chłodzimy w lodówce.
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