gotuj w stylu eko.p!

+ Szybka pasta z makreli i awokado z

roszponka

; Agnieszka Nitsu AktywneZywienie

Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): polska

[l omin . tatwy . 3 porcje

filety z makreli w oliwie z oliwek -  cebula posiekana - 1 tyzka

2409 s6l i pieprz - 1 do smaku
awokado - 1 szt.

roszponka - 1 garsé

Zamiast filetéw w oliwie z oliwek mozna kupi¢ wedzong makrele
i dodac¢ do niej oliwe z oliwek extra virgin

. Sposob przygotowania:

KROK 1:-awokado przecinamy na pot, wydrgzamy srodek i przektadamy do miseczki, rozgniatamy

widelcem

-cebule kroimy w kostke, roszponke drobno siekamy, makrele rozdrabniamy,
- wszystkie skfadniki doktadnie mieszamy wraz z przyprawami,
- przektadamy do awokado i chtodzimy w lodéwce.
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