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MAKARON SOBA Z JAJKIEM,
FASOLKA SZPARAGOWA,
PIECZONYM JARMUZEM | SOSEM
NA BAZIE PASTY SEZAMOWEJ

® 10 MINUT ,Q\ 1 PORCJA
SKEADNIK] PRZYGOTOWAN g
o
/@/

e 1 jajko 1. Ugotuj jajo na twardo oraz makaron soba zgodnie ze
e 50 gsuchego makaronu soba wskazéwkami na opakowaniu. Fasolke szparagowa wrzué
o garsc fasolki szparagowej do wrzatku i gotuj maksymalnie 5 minut.
e gars¢ ulubionych kietkow
e 5 matych lub 1 duzy li$¢ jarmuzu (najlepiej odmiany 2. Jarmuz doktadnie wymieszaj z oliwa, utéz na blasze

wtoskiej, ale moze byc¢ tez piekarnika wytozonej papierem do pieczenia (lidcie nie
e karbowany rabe) moga na siebie nachodzi¢). Piecz przez 3-5 minut
o 2 -3tyzkioliwy w piekarniku nagrzanym do 150 stopni do uzyskania
o garsc¢ orzechow laskowych uprazonych chrupkosci.
e 1 tyzka prazonego sezamu
e mata garsc¢ kolendry 3. Ugotowany makaron, jajo i upieczony jarmuz przetéz do
e mata garsc¢ natki pietruszki lunchboxa. Dodaj kietki i posyp prazonym sezamem

i orzechami. Dodaj kolendre i pietruszke.

sos:
e 1 -2tyzki pasty sezamowej tahini 4. Przygotuj sos mieszajgc ze sobg doktadnie sktadniki. Sos
e 3 -4tyzkioliwy podawaj obok.
e 2 -3tyzeczki sosu sojowego
e 1 -2tyzeczki miodu
e 1 tyzka oleju z prazonego sezamu
o szczypta ptatkdw chilli (lub $wiezo mielonego pieprzu)
o sokiskérka z limonki do smaku

ORGRO

KOTLINA NATURY TO MARKA WYBORNYCH JAJ Z CHOWU EKOLOGICZNEGO, WOLNEGO WYBIEGU,
SCIOLKOWEGO, A TAKZE ZNOSZONYCH PRZEZ KURY ZIELONONOZKI.

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA:

WWW.KOTLINANATURY.PL



