gotuj w stylu eko.p!

Weganska fasolka z pomidorami i ryzem

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 2 porcje

ryz paraboliczny - 70 g cebula - 1 szt.

mrozona fasolka szparagowa - 450 czosnek - 2 zgbek

g olej kokosowy - 1 tyzeczka
drobno starte marchewki - 2 szt. przyprawy: curry, papryka stodka,

pomidory w puszce - 1 opakowanie pieprz cayenne, pieprz ziotowy,
ziota prowansalskie, sél himalajska
- do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Ryz ugotuj w 180 ml wody.
KROK 2: Na patelni rozgrzej olej kokosowy, dodaj posiekane cebule i czosnek. Delikatnie zeszklij.

KROK 3: Nastepnie wlej zblendowane pomidory, startg marchewke oraz zamrozong fasolke. Du$
pod przykryciem ok. 20 minut.

KROK 4: Dodaj ulubione przyprawy. Doktadnie wymieszaj i du$ kolejne 10-15 minut.

KROK 5: Fasolke natéz na wczesniej wytozony, ugotowany ryz.
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