gotuj w stylu eko.p!

Spaghetti z cukinii - dietetyczne, lekkie,
weganskie :)

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe

[ 45 min . tatwy . 2 porcje

cukinia - 1 szt. olej kokosowy - 1 tyzka

cebula - 1 szt. pomidorki koktajlowe - 2 gars¢
marchewka - 1 szt. przyprawy: sél himalajska, pieprz
czosnek - 2 zabek ziotowy, pieprz czarny, papryka -

koncentrat pomidorowy - 2 tyzka ptatki drozdzowe - opcjonalnie -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Marchewke obierz, a od cukinii obetnij koncéwki. Warzywa pokroj w ksztatt makaronu
uzywajac krajalnicy spiralnej. Nastepnie poprzecinaj nozyczkami w kilku miejscach, aby zmniejszyé
ich dlugos$¢ ("nitki" sg na prawde dtugie).

KROK 2: W garnku kamiennym rozgrzej olej i podsmaz posiekang cebule z czosnkiem.

Nastepnie dodaj marchewke i potowe pokrojonych w pét pomidorkéw. Du$ 10 minut. W razie
koniecznosci podlewaj odrobing wody, aby unikngé¢ przypalania.

Kolejno dodaj przyprawy, koncentrat pomidorowy i doktadnie wymieszaj. Wrzué cukinie i ponownie
wymieszaj, ale delikatnie. Cato$¢ dus$ ok. 10-15 minut. Warzywa nie powinny by¢ catkowicie migkkie,
lekko chrupigce.

KROK 3: Przed spozyciem dodaj pozostate pomidorki. Mozesz takze posypac catosé ptatkami
drozdzowymi.
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