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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Pasta z brokuta i pestek dyni bez cukru -
przepis
Brokut najpierw gotujemy i studzimy. Pestki mielimy osobno: pasta nie musi by¢ catkowicie gtadka.

Porcje: 14 porcji po okoto 40 g

Skladniki
Skladniki

- 1 brokut (po obraniu okoto 470 g)
- 5tyzek pestek dyni (50 g)

2 tyzki oleju rzepakowego (20 g)
- Vatyzeczki soli (2 g)

pieprz
- granulowany czosnek
- Zziota prowansalskie

- woda w razie potrzeby
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie
1. Ugotuj brokut, na przyktad na parze. Zaczekaj, az ostygnie.
2. Rozdrobnij pestki dyni w mtynku lub blenderze na mate kawatki.

3. Zmiksuj brokut z olejem; w razie potrzeby dodaj troche wody. Nie musi powstac gtadkie purée.
Wmieszaj pestki oraz przyprawy. Doktadnie potgcz.

Zrédfo przepisu: https://malgorzatarusek.pl/pasta-z-brokula-i-pestek-dyni/



