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Pieczone awokado z sosem orzechowym

)
T@‘ 4 osoby - tatwy

254 kcal/1 porcje (113 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

225.36 kcal 4.33¢g 6.96

g 21.38¢g 3.38¢g

11.27% 8.66% 2.58% 30.54% 13.52% 11.27%

& Sktadniki

- Awokado - 280g

- Papryka ostra mielona - 6g (2 tyzeczki)

» Sezam, nasiona - 20g (2 tyzki stotowe)

+ Masto orzechowe - 60g (3 tyzki stotowe)
+ Wywar warzywny - 80g (V5 szklanki)

= Sos sojowy bezglutenowy - 5g (V2tyzki
stotowe))

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotuj wywar warzywny z wtoszczyzny, z dodatkiem ziela
angielskiego, licia laurowego i pieprzu.

KROK 2: Piekarnik nagrzejdo 200 stopniC.

KROK 3: Awokado umyjipokrdjw paski. Na wytozong blaszke do
pieczenia potdz pokrojne awokado, posyp ostra papryka i ziarnami
sezamu. Piecz w piekarniku przez 15 minut.

KROK 4: W miedzy czasie przygotujsos. Wywar odcedz i klarowny bulion
przelejdo garnka. Dodaj masto orzechowe isos sojowy, a nastepnie
gotujdo momentu catkowitego rozpuszczenia sie masta orzechowego.

KROK 5: Upieczone awokado nadziej na wykataczkii podawajz
orzechowym sosem.

Smacznego!
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