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orzechy nerkowca bio planet - 150
g

ptatki drozdzowe nieaktywne bio
planet - 2 tyzka

sok $wiezo wycisniety z cytryny
eko - 2 tyzka

woda mineralna - 80-90 ml

olej z orzechéw wioskich lub z
pestek winogron - 2 tyzka

czosnek - 1 zabek
czosnek niedzwiedzi listek - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do miski wsypac orzechy, zala¢ wodg
tak, aby byly cate przykryte. Odstawi¢ do
namoczenia na ok. 8 godzin (ewentualnie na
catg noc). Po tym czasie orzechy odcedzi¢ na
sicie, optukac pod biezaca wodg i osuszy¢
recznikiem papierowym.

KROK 2: Wszystkie ziota optukac i osuszyc.

KROK 3: Ziota, czosnek wtozy¢ do blendera

i chwile zmiksowaé. Dodac¢ orzechy, wode, ptatki
drozdzowe, sok z cytryny, olej, sol i pieprz.
Zblendowaé do uzyskania ulubionej
konsystenciji.

KROK 4: Podawa¢ z domowym pieczywem,
warzywami lub sam.

Kuchnia (region): arabska, polska

o ZiOtOWy twarozek z nerkowcow
nerkorctw

Polecane na: przystawki i przekaski, $niadanie

. 1 porcja

bazylia - kilka listkow
kolendra swieza - kilka listkdbw

bluszczyk kurdybanek z kwiatami -
kilka listkow

szczypiorek posiekany - 1 tyzeczka
natka pietruszki - kilka listkow

sol - 1/2 tyzeczka

pieprz - szczypta
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