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SKEtADNIKI (2 porcje): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

ogorek - 240 g 1. Umyte ogorki i cukinie zetrzyj na tarce
cukinia - 150 g s na duzych oczkach.

czosnek - 2,5 g 2. Dodaj do nich przeci$niety przez praske czosnek.
jogurt naturalny - 600 g 3. Catos¢ posél i pozostaw na 5 - 10 minut.

koper ogrodowy - 16 g Nastepnie odcedz z wody.

orzechy wtoskie - 30 g 4. Wymieszaj z jogurtem, pokrojonym koperkiem,
oliwa z oliwek - 20 g oliwg z oliwek i pokrojonym serem kozim.
ser kozi-10 g Dopraw pieprzem.

sdl himalajska-1g 5. Posyp orzechami i drobno pokrojonym
pieprz czarny (mielony) - 1 g koperkiem.
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