
 

Makaron ryżowy ze szpinakiem,

pomidorami suszonymi i dynią

foodmania  

Polecane na: lunchbox    

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

makaron ryżowy - 170 g

 

szpinak świeży - 1 opakowanie

 

dynia hokkaido - 1 kawałek

 

pomidory suszone z oliwy - trochę

trochę

 

czosnek - 2 ząbek

 

cebula - 1 szt.

 

olej kokosowy - 1 łyżka

 

 

pasta miso - 1 łyżka

 

syrop imbirowy - 1 łyżeczka

 

świeży koperek - trochę trochę

 

curry - 1 szczypta

 

imbir - 1 szczypta

 

czerwona papryka - 1 szczypta

 

bazylia - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Pyszny obiad na kilka dni ;)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Makaron ryżowy połamać na pół i zalać wrzątkiem, odstawić na 10 minut pod przykryciem,

po czym odcedzić.

 KROK 2: Dynię pokroić na kawałki i upiec w piekarniku (200 stopni/15 minut).

 KROK 3: Olej kokosowy rozgrzać na patelni, po czym wrzucić posiekany czosnek, cebulę, szpinak-

całość podsmażyć.

 KROK 4: Do całości dodać przyprawy oraz pastę miso, wszystko zalać szklanką wody i dokładnie

wymieszać.

 KROK 5: Pod koniec duszenia dodać syrop imbirowy, koperek, posiekane pomidory suszone

i makaron- całość dokładnie wymieszać i jeszcze przez kilka chwil podgrzewać.

 KROK 6: Gotowe danie podać z upieczoną dynią.
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