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Specjalistyczny
KAZDEGO meome Brzeziny

Makaron razowy w sosie z awokado, szpinaku i rukoli z orzechami pekan

Sktadniki:

70g dowolnego makaronu razowego
1/2 awokado

100g szpinaku

50g rukoli

kilka orzechéw pekan

sok z 1/3 cytryny

Wykonanie:

Awokado przekroj wzdtuz na pot, przekre¢ powstate dwie czesci w przeciwnym kierunku. W pestke
whbij nézi przekrec go, trzymajac mocno awokado w drugiej dtoni. Awokado pozbawione pestki
nakroj w kratke delikatnie matym nozykiem. Za pomoca tyzeczki oddziel kawatki awokado od
skorki i przet6z do miseczki, nastepnie skrop owoc sokiem z cytryny i rozgniec¢ widelcem na paste.

Na patelnie wlej ok. 100 ml wody, zagotuj ja, dodaj z grubsza przesiekany szpinak i rukole oraz
awokado. Gotuj zielenine na matym ogniu, aby awokado rozpadto sie i zagescito sos. Sos mozna
posoli¢ wedle uznania, wykorzystujac sol himalajska lub morska.

Makaron ugotuj al dente, zgodnie z instrukcja na opakowaniu, odcedz go i przetéz go od razu do
cieptego sosu. Przemieszaj wszystkie sktadniki doktadnie i wytdz porcje pasty na talerz oraz posyp
pokruszonymi drobno orzechami pekan.
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