Pasta fasolowo-orzchowa Pasta ze sionecznika

Skadniki (2 porcje)

1/2 szklanki (85 g) drobnej biatej fasoli Skadniki (1 porcja)

2 hyZki (20 g) pestek shonecznika 2 byzki (20 g) ziaren slonecznika

3 tyzki (30 g) orzechdw wioskich 1 dyzka (10 g) @aren dyni

1 tyzka (10 g) oliwy z oliwek éwiartka (20g) cebuli

majeranek 1 zabek (5 g) czosnku

sdl séil

mielona stodka papryka pieprz

pieprz bizhy tymianek

W, pieprz zichowy

kminek

: P otowanie

Przygotowanie : _ : Ey? Cebule lekko sprazye na patelni.
Podczas gotowania fasoli dodaé sporo majeranku, pod Koniec 2. Ziarna namoczyé przez 5 minut w cieplej wodzie. Odcedzié wode.

posolic. Do ugotowania fasoli doda¢ szczyple papryki, pieprz bialy, 3. Pot i dibadnilri st kseras .
roche kminku, pieprz ziolowy, garéé pestek slonecznika oraz s L

orzechy wioskie, olej. Wszystkie skfadniki zmiksowa¢ do uzyskania
gtadkie] pasty.
Wanost odzywcza 1 porgji

Wanosé odzyweza 1 porgji Wartost energetyczna 183 keal
Wartosf energetyczna 300 kcal Weaglowodany 973g
Weglowodany 2673qg Biatho 793 g
Biatko 1233 g Ttuszcz 1243 g
Thuszez 18960 Blonnik 2,28g

Btonnik 708 q



