gotuj w stylu eko.p!

P Quinoa z zielona soczewica, warzywami i

olejem arganowym - wege obiad! :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 4 porcje

Kapusta mioda - 1/4 szt. Kukurydza konserwowa - 100 g
Cukinia - 2 szt. Quinoa-50¢

Seler - kawatek Soczewica zielona - 50 g
Marchew - 3 szt. przyprawy: s6l morska, ziota

prowansalskie, curry, pieprz
cayenne, papryka stodka,
tymianek, kmiek mielony, czosnek
kolorowy, pieprz ziotowy i
prawdziwy, imbir - szczypta

Olej arganowy - do smaku

Mate cebule - 3 szt.
Czosnek - 2 zgbek

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cebule poszatkuj, posiekaj czosnek, marchewke i seler pokréj w cieniutkie plasterki.
Poddu$ na patelni dodajgc wode.

KROK 2: Kapuste poszatkuj, cukinie pokrdj w grube potplastry. Dodaj do pozostatych warzyw wraz
z kukurydza. Dus$ na matym ogniu. W razie potrzeby podlej woda.

KROK 3: Komose ryzowg przeptucz 2-3 razy pod wodg. Ugotuj razem z soczewicg w 1,5 szklance
wody, bez soli!

KROK 4: Kiedy warzywa stajg sie juz miekkie dodaj do nich wszystkie ulubione przyprawy i sél.
Doktadnie wymieszaj i dus jeszcze ok. 10 minut.
Kolejno dodaj ugotowang komosg i soczewice - wymieszaj. Po 5 minutach zdejmij z ognia.

KROK 5: Nie zapomnijcie przed podaniem polaé
danie olejem! Arganowy Swietnie sie tu
wkomponowat - jest bardzo tagodny i delikatny.
Dodatek ttuszczu sprawi, ze wszystkie witaminki

sie przyswoja!
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