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MARCHEWKOWO-GRUSZKOWY
7 NUTKA MIETY

KOKTAJL
O
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Skladniki: U

marchew — 1 Srednia sztuka

gruszka — 1 sztuka

sok wyciéniety z cytryny — 1 - 2 tyzki
miod — 1lyzeczka (opcjonalnie)
siemie Iniane — 1 lyzeczka

mieta — kilka $wiezych listkow
kurkuma - 2 szczypty

woda — szklanka

&>

Sposéb Przygotowania:

Marchewke oraz gruszke umy¢. Marchewke obrac i zetrzeé na tarce jarzynowej o drobnych
oczkach. Z gruszki usungé gniazdo nasienne i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Wszystkie
sktadniki miksowaé w blenderze do uzyskania gtadkiej konsystencji. Jesli koktajl jest zbyt
gesty mozna dodaé wiecej wody.
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PASTA KANAPKOWA ,
Z SUSZONYCH POMIDORO
| PESTEK DYNI Q

Skladniki: @

pomidory suszone w zalewie — 10 sztuk

pestki dyni — 1/2 szklanki

czosnek — duzy zabek

posiekana natka pietruszki — 2 lyzki
oliwa z oliwek lub olej rzepakoowy — 2 lyzki
sok wycisniety z cytryny — 1 lyzka

$wiezo zmielony pieprz — do smaku
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kumin — 2 szczypty (opcjonalnie)

Dodatki

dowolne kielki i ulubione warzywa sezonowe

i/lub kiszonki, chleb razowy/peinoziarnisty .
Spos6b przygotowania:

Pestki dyni przeplukac i namoczy¢, aby
troche zmiekly, nastepnie odsaczy¢. Wyjete
z zalewy pomidory, namoczone pestki dyni
i czosnek zmiksowaé w blenderze razem
z oliwg, sokiem z cytryny i przyprawami.
Jesli konsystencja pasty jest zbyt gesta
mozna doda¢ troszke wody i jeszcze raz
zmiksowac. Do pasty dodaé posiekana natke
pietruszki i wymieszaé. Paste podawac na
kromce chleba razowego/pelnoziarnistego
z dodatkiem warzyw i kietkow.
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