Pasta z awokado
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Brakuje Ci pomystu na pozywne sniadanie? Siegnij po awokado! Ten owoc - bogaty w
witaminy i skladniki mineralne swietnie nadaje sie do przyrzadzania réznorodnych past. Z
tunczykiem, twarogiem, a moze z jajkiem? Serwuj je z jasnym lub z ciemnym pieczywem -
na sniadanie, kolacje, albo zabieraj do pracy. Jego wyrazisty smak z cala pewnoscia Cie
oczaruje.

Pasta z awokado i jajka
Skladniki:

* 1 dojrzate awokado



» 2 jajka ugotowane na twardo
» 2 tyzki soku z cytryny

e 1 lyzka majonezu

« 1 tyzka oliwy z oliwek

« Pieprz i sol

Przygotowanie pasty z awokado:

Miazsz z awokado wydraz tyzka i przetéz do miski. Dodaj ugotowane na twardo jajka,
majonez, sok z cytryny i oliwe. Sktadniki zmiksuj na gtadka mase. Dodaj szczypte soli i
Swiezo zmielonego pieprzu, wymieszaj tyzka. Gotowe!

Pasta z awokado i tunczyka

Skladniki:

1 dojrzate awokado

1 puszka tunczyka

1 jajko ugotowane na twardo
1 cebula dymka

1 tyzeczka majonezu

1 tyzeczka soku z cytryny
Kilka gatgzek natki pietruszki
« Pieprz i sol do smaku

Przygotowanie pasty z awokado:

Awokado przekrdj na pdét, usun pestke, miazsz wydraz, przetdz do miski i rozgnie¢ widelcem.
Owoc skrop sokiem z cytryny, dodaj rozgniecione widelcem jajko. Tunczyka odsacz z zalewy
i przetéz do miski. Dymke i pietruszke umyj, posiekaj i dodaj do reszty sktadnikéw. Dotdz
majonez, wymieszaj i dopraw przyprawami. Smacznego!

Pasta z awokado i twarogu
Skladniki:

1 dojrzate awokado
150 g twarogu

1 cebula dymka

1 tyzka soku z cytryny
S6l morska

Przygotowanie pasty z awokado:

Wydraz migzsz z awokado i przet6z do miski. Dodaj twardg i sok z cytryny. Doktadnie wymieszaj.
Cebule dymke poszatkuj i dodaj do reszty sktadnikdw. Wymieszaj tyzka lub, jesli wolisz - zblenduj.
Dopraw szczypta soli morskiej. Podawaj np. z pieczywem razowym.



MOZE CIE ZAINTERESOWAC:

Jak wybrac najlepszy toster do domu?
Kompleksowy przewodnik
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