Warsztaty- Zajecia kulinarne

Temat: Pasta kanapkowa z awokado. Poznajemy
wiasciwosci odzywcze awokado .

Owoc awokado ma ksztatt gruszki pokrytej chrapowata
zielong skoéra... dlatego jest tez nazywany gruszka aligatora. Awokado warto je$¢, poniewaz zawiera
ttuszcze ,ktdre sg bardzo korzystne dla naszego zdrowia:

-kwas ttuszczowy omega-9
-kwas ttuszczowy omega-3

-kwas linolowy omega-6

Te kwasy ttuszczowe pomagajg nam kontrolowaé poziom cholesterolu oraz obnizy¢ ci$nienie.
Mozemy $miato powiedzieé, ze awokado jest idealnym owocem w profilaktyce choréb uktadu
sercowo-naczyniowego.

Ale to nie wszystko owoc ten jest bogaty takze w: kwas foliowy, potas, fosfor, magnez, wapn, séd,
witaminy A,C,E i K. Wspomaga nasz ukfad odpornos$ciowy ,poprawia koncentracje, nawilza naszg
skore

Robi wrazenie co wszystko miesci sie w tym matym owocu....

W sklepie czesto znajdziemy awokado bardzo twarde...mozna takie bez obaw kupi¢, 2-3 dni w
temperaturze pokojowej i owoc bedzie idealny do spozycia.

Zeby tych waznych dla nas sktadnikéw nie straci¢ podczas obrébce termicznej warto jes$¢ ten owoc
na surowo...ale jak ?

To zadanie dla was na dzis$ - proponuje Wam pyszng paste
kanapkowa

Co potrzebujemy:

-awokado

-1 zgbek czosnku

- 1 jajo ugotowane na twardo
-pieprz i sol

-tyzka stotowa soku z cytryny




Przygotujcie sobie :miseczke ,tyzke stotowg, néz ,widelec oraz praske wyciskarke do czosnku

Nastepna czynnos¢ to myjemy rece i mozemy zaczynac!

Uwaga ! Owoc ten ma duzg pestke w srodku , dlatego wazne jest abyscie nie prébowali awokado
przecigc¢!!!

Awokado przecina sie tylko wzdtuz na pét omijajac pestke a nastepnie musicie chwycié potdwki i
przekreci¢ w przeciwnych kierunkach.

Migzsz wydrazycie teraz z
tatwoscig z tupiny za

pomoca duzej tyzki.




Nastepnie dodajcie ugotowane na twardo jajo, sok z cytryny (powoduje, ze owoc nie Sciemnieje
nadaje takze wyjatkowy smak) oraz przecisniety przez praske zgbek czosnku.

Teraz mozecie przyprawié¢ paste szczyptg soli i pieprzu.

Mamy wszystko w miseczce, mozemy catos¢ rozgnies¢ widelcem.



Zostato nam juz tylko posmarowanie ulubionego pieczywa pastg z awokado. Mojg kanapke
udekorowatam szczypiorkiem.

Smacznego!

Pozdrawiam Was serdecznie Mariola Zdera




