
• ماکاروني: 350 گرم
• هویج: 1 عدد

• گوجة گیلاسي: 10 عدد
• کلم بروکلي: 150 گرم

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

• کدو: 1 عدد
• خیار: 1 عدد

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

• کنجد: 2 قاشق غذاخوري
• آب لبو: یک چهارم پیمانه

• لیمو: 2 عدد
• آب: 1 پیمانه

• روغن یا روغن زیتون: 6 قاشق غذاخوري
• نمک و فلفل: به میزان لازم

1. گــردو، مغز تخمة آفتابگــردان، کنجد، 
روغــن زیتون، آب لبــو، آب، نمک و فلفل را 
در مخلوط کن می ریزیم. آب لیموترش را هم 

می گیریم و به آن ها اضافه می کنیم.
2. تا زماني که ترکیب سس یکدست و روان 
شــود، اجازه می دهیم مــواد در مخلوط کن 

مخلوط شوند.

1. ماکارونــي را در آب جــوش می ریزیم و 
پس از حدود 20 دقیقــه آبکش می کنیم و 

می گذاریم سرد شود.
2. خیــار و کدو را نگیني خــرد می کنیم، 
هویج هــا را به صورت درشــت رنده می کنیم 

و گوجه ها را از وســط نصف می کنیم. سپس 
ســاقه های ســیر  و کلم بروکلي را هم خرد 
می کنیــم و به همراه ذرت، همــة مواد را به 

ماکاروني اضافه می کنیم.
3. حالا ســس را روي مخلوط ماکاروني و 
ســبزي ها می ریزیم، خوب هم می زنیم و در 

یخچال قرار می دهیم.
نکته: در زمان پذیرایی، مخلوط را دوباره به 

خوبي هم بزنید.
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