L3 Nase

Cestoviny s cuketou a konopnym Gomasio

Cas pripravy: 30 minGt
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b Druh jedla: Bezmasité a mucne jedla; Hlavné
"»" jedla
50 TR . Mate radi rychle a zéroveri zaujimavé
W v - jedla? Cestoviny s cuketou chutovo zvyraznené
f—j’ velmi hodnotnou solou Gomasio s konopnymi

semienkami vas nielenZe nesklamdu, ale
‘:/ q 1 mnohostranne podporia vase zdravie.
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Postup prace:

Recept: konopné Gomasio (cca 10 mindt) Konopné semienka (cca 100 g)
zmieSame s 1/2 CL soli a za staleho mieSania prazime na panvici pri strednej
teplote. Nechdme vychladnut a zomelieme v mlynceku alebo roztlacime v

Suroviny:

3 Salky uvarenych
celozrnnych Spagiet
2 cukety

maziari.
2 struciky cesnaku Uvarime Spagety, medzitym si cukety nakrdjame na kolieska a kratko
Stava z jedného restujeme na olivovom oleji. Pridédme cesnak a osolime. Na zaver zmie$ame
citrona citrénovu Stavu so Spagetami, priddme cuketu a struhany parmezan. Na
2 PL olivového oleja tanieri posypeme konopnym Gomasio.
1/2 CL konopného
Gomasio
5 PL nahrubo
strihaného
parmezanu
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