gotuj w stylu eko.p!

Gryka z marchewka, cukiniag i kurkami

‘. Katarzyna Kachel

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe

Kuchnia (region): polska

[l omin . tatwy . 1 porcja

niepalona kasza gryczana - 100 g cebula biata - 1 szt.

kurki - 50 g nac pietruszki - 1/2 pek
marchew - 2 szt. sOl i pieprz do smaku - 1 szczypta
cukinia - 1 szt. oliwa z oliwek - 3 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze gryczang gotujemy przez
ok.15min na wolnym ogniu. W tym czasie na
oliwie podsmazamy plasterki marchwi. Po 5min
dodajemy pokrojong cebule, cukinie i kurki.

KROK 2: Po 10min dodajemy gryke,
przyprawiamy solg oraz pieprzem.
Pozostawiamy na wolnym ogniu pod
przykryciem przez kolejne 10min, od czasu do
czasu mieszamy. Gdy danie przetozymy na
talerz, posypujemy $wiezg pietruszka.
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