Chtodnik kokosowy z

botwinkag

DLA: paleo, 10 zasad Ajwen, AIP

SKLADNIKI
(na 4 - 5 porcji)

* 1 peczek botwiny

* 6 rzodkiewek

* 1 ogorek zielony

* 1 1 mleka kokosowego
* 2 peczka pietruszki

* 2 peczka koperku

* 501, pieprz

* 1 cytryna

POTRZEBNY SPRZET

* tarka do warzyw
* garnek 3 litrowy

CZAS: 1 godz.

OPIS PRZYGOTOWANIA

* botwine ptuczemy, odcinamy mate buraczki
* liscie kroimy drobno

* szykujemy garnek z wrzatkiem i wrzucamy
pocietg botwine

* parzymy przez minute i wyjmujemy tyzka
cedzakowg

* rzodkiewke i ogorka trzemy na tarce na
grubych oczkach

* wlewamy mleko do garnka

* wyciskamy sok z cytryny

* dodajemy sparzong botwing

+ dodajemy starte ogérki i rzodkiewke

* koperek i pietruszke siekamy i dodajemy do
garnka

* lekko solimy i pieprzymy

* mieszamy i prébujemy
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Chtodnik z jarmuzu
Z chrupigcg szynka

DLA: paleo, 10 zasad Ajwen

SKLADNIKI
(na 2-3 porcje)

+ 100 g jarmuzu

* 2 pomidory

* 1 awokado

+ 100 g szynki parmenskie;
* 500 ml wody mineralnej

* 2 czerwonej cebuli

* sok z ¥ cytryny

* 1-2 zgbki czosnku

* 501, pieprz

POTRZEBNY SPRZET

* blender reczny

OPIS PRZYGOTOWANIA

* jarmuz pluczemy, osgczamy z wody i kroimy w
cienkie paski

+ wktadamy do naczynia, zalewamy wrzatkiem,
zostawiamy na 2 min i przecedzamy na sicie

+ odcedzony jarmuz przektadamy do garnka

CZAS: 1godz.

* cebule obieramy i kroimy w drobng kostke

+ awokado obieramy, przekrawamy i wyrzucamy
pestke

+ pomidory musimy najpierw sparzy¢ — nacinamy
na krzyz, zalewamy wrzatkiem, czekamy minute,
przektadamy do naczynia z zimng wodg i
zdejmujemy skérke

* sparzone pomidory przekrawamy na p6t, migzsz
razem z awokado miksujemy blenderem,
czosnkiem i wodg

+ wydrgzone pomidory kroimy w kostke mieszamy
razem zmiksowany ptynem

+ dodajemy jarmuz i pokrojong cebule

* lekko solimy i pieprzymy

+ dodajemy sok z cytryny i mieszamy

* wktadamy na minimum godzine do lodéwki

* szynke kroimy w drobng kostke i podsmazamy
na suchej patelni, zeby zrobita si¢ chrupigca

* przektadamy szynke do miski i jak troche
przestygnie, przektadamy na sito, zeby odsaczy¢
thuszcz

* nalewamy porcje zupy i na wierzchu
posypujemy chrupiacq szynka
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