gotuj w stylu eko.p!

il Polecane na: danie gtéwne, lunchbox

[l 25 min . . 5 porc;ji

. Skiadniki: makaron z mtodym jeczmieniem -  sok z potowy cytryny - 1/2 szt.
300 g oliwa - 3 tyzka
pasternak - 3 szt. imbir - 1/3 tyzeczka

botwina i zétty Mangold - 2 pek s6l - 1 lyzeczka

czerwona fasola (ugotowana lub pieprz - 1/3 lyzeczka
konserwowa) - 240 g

pestki dyni - troche troche
orzechy witoskie - troche troche
awokado - 1 szt.

. Dodatkowe info: Wiosenne lekkie danie, petne kolorow i smakow.

czosnek granulowany - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Makaron ugotuj i odcedz.

KROK 2: Na patelni poddus z przyprawami
botwine zaréwno tg czerwong jak i tg z6ttg tzw.
Mangold, a nastepnie gdy pusci lekko wode
dodaj fasole.

KROK 3: Pasternak obierz, pokrdj na plasterki,
wymieszaj z oliwg oraz solg i upiecz

w temperaturze 190 stopni (20 minut).

KROK 4: Gotowy pasternak dodaj na patelnie
wraz z makaronem.

KROK 5: Cato$¢ wymieszaj z 2 tyzkami oliwy.

KROK 6: Gotowy makaron posyp pestkami dyni, orzechami wtoskimi oraz podaj z rozgniecionym
z sokiem z cytryny awokado.
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