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ספגטי זוקיני ספירולינה

חומרים:
3 זוקיני/ קישואים קלופים
1/3 כוס שמן זית
צרור עלי בזיליקום רק העלים
חופן שקדים
2-3 שיני שום
קורט מלח אטלנטי
1 קפסולה ספירולינה


[bookmark: _GoBack]הכנה:
עם קולפן ג׳וליאן חותכים את הקישואים לרצועות דקות.
מקפיצים עם כף שמן במחבט עמוקה 3-5 דקות עד לריכוך ( אל דנטה)
מניחים בקערה בצד
במעבד מזון טוחנים את עלי הבזיליקום, ספירולינה, שום , שמן זית מלח ואגוזי מלך עד לאיחוד החומרים
בקערה מערבבים את הקישואים עם 2 כפות מהרוטב
מגישים ואוכלים מיד
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[image: ]אביבית אבירם,
מאמנת תזונה ומומחית לירידה במשקל בדגש על חיטוב והידוק הגוף,
מאסטר יוגה מפתחת ויזמית תוכנית המלוכה "10 קילו פחות ב 90 יום"
[image: ] תכנית המלוכה | 10 קילו פחות ב- 90 יום
אוכלים הרבה, אוכלים בריא, אוכלים ומרזים
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