FundacjaPsychologiczna.pl

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 siemienia Inianego i pomidoréw bez
cukru - przepis

To pasta bez gotowania. Siemie chtonie wode, dlatego gotowg mieszanke zostawiamy w lodéwce,
aby zgestniata.

Porcje: okoto 10 porcji na 10 kanapek

Skladniki

Pasta

- 100 g catego siemienia Inianego

- okoto 150 g koncentratu pomidorowego bez dodatku cukru
- okoto 150 ml wody

- 1-2 zgbki czosnku lub czosnek granulowany

- suszona bazylia i/lub oregano
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1. Zmiel siemie w mtynku albo blenderze, pozostawiajgc wieksze kawaiki.

2. Obierz i drobno posiekaj Swiezy czosnek. Potgcz siemie z koncentratem, wodg, czosnkiem i ziotami.
Dopasuj koncentrat do smaku, wode do konsystencji: pasta bedzie gestniec.

3. Odstaw do lodéwki na przynajmniej 30 minut, az pasta zgestnieje.

Uwagi

Uwaga: Zmielone siemie trzymaj w lodéwce; zuzyj w ciggu 3 dni. Wybierz koncentrat bez gorzkiego
posmaku.

Zrédio przepisu: https://malgorzatarusek.pl/srodziemnomorska-pasta-z-siemienia-Inianego/



