
• ماكاروني: 350 گرم
• هويج: 1 عدد

• گوجة گيلاسي: 10 عدد
• كلم بروكلي: 150 گرم

• ذرت: 6 قاشق غذاخوري
• ساقة سير: 1 عدد

• كدو: 1 عدد
• خيار: 1 عدد

  • گردو: 50 گرم
• مغز تخمة آفتابگردان: 80 گرم

• كنجد: 2 قاشق غذاخوري
• آب لبو: كي چهارم پيمانه

• ليمو: 2 عدد
• آب: 1 پيمانه

• روغن يا روغن زيتون: 6 قاشق غذاخوري
• نمك و فلفل: به ميزان لازم

۱. گــردو، مغز تخمة آفتابگــردان، كنجد، 
روغــن زيتون، آب لبــو، آب، نمك و فلفل را 
در مخلوطك‌ن می‌ريزيم. آب ليموترش را هم 

می‌گیریم و به آن‌ها اضافه میك‌نيم.
۲. تا زماني كه تريكب سس كيدست و روان 
شــود، اجازه می‌دهيم مــواد در مخلوط كن 

مخلوط شوند.

1. ماكارونــي را در آب جــوش می‌ريزیم و 
پس از حدود 20 دقيقــه آبكش میك‌نيم و 

می‌گذاريم سرد شود.
2. خيــار و كدو را نگيني خــرد میك‌نيم، 
هويج‌هــا را به‌صورت درشــت رنده میك‌نيم 

و گوجه‌ها را از وســط نصف میك‌نيم. سپس 
ســاقه‌های ســير  و كلم بروكلي را هم خرد 
می‌کنیــم و به همراه ذرت، همــة مواد را به 

ماكاروني اضافه میك‌نيم.
3. حالا ســس را روي مخلوط ماكاروني و 
ســبزي‌ها می‌ريزیم، خوب هم می‌زنيم و در 

يخچال قرار می‌دهيم.
نكته: در زمان پذیرایی، مخلوط را دوباره به 

خوبي هم بزنيد.
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