
 

Orkisz czosnkowy z kiełkami

gotujwstylueko.pl  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 80 min  średni  3 porcje

 

  Składniki:

 

orkisz BIO - 200 g

 

czosnek - 4-5 ząbek

 

por - 1/2 szt.

 

jabłko - 1 szt.

 

sól nierafinowana - 1 łyżeczka

 

 

kurkuma - 1 szczypta

 

kiełki mix - trochę

 

liść laurowy - 2-3 szt.

 

czosnek niedźwiedzi - trochę

 

  Dodatkowe info:

 

Podawać posypane czosnkiem niedźwiedzim i różnymi kiełkami.

Można równiez polać sosem jogurtowym.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Orkisz ugotować w szybkowarze w proporcji 1:2,5 (ok. 50min.)

 KROK 2: Por pokroić w krążki. Poddusić na olwie, lub klarowanym maśle.

 KROK 3: Dodać pokrojone jabłko oraz orkisz. Zalać gorąca wodą, by leciutko wszystko przykryła.

 KROK 4: Dodać listki laurowe, płaską łyżeczkę soli i kurkumę.

 KROK 5: Po 10 min. Dodać wyciśnięty czosnek i gotować jeszcze kilka minut. Wyłączyć i odczekać

5min.
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