gotuj w stylu eko.p!

Aromatyczne warzywa z komosa ryzowg

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

oB . 35 min . tatwy . 2 porcje

tréjkolorowa komosa ryzowa - 80 g olej kokosowy - 1 tyzeczka

awokado - 1 szt. koperek Swiezy - troche troche
papryka czerwona - 1 szt. cytryna - 1/3 szt.

granat - 1/2 szt. pasta miso - 1 tyzka

seler - 1 kawatek kurkuma - 1 szczypta
kalarepa - 1 szt. papryka stodka - 1 szczypta
marchew - 1 szt. bazylia - 1 szczypta

czosnek - 1 zgbek kolendra - 1 szczypta

cebula - 1 szt. imbir - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Petnowartosciowa i bogata w biatko komosa, a do tego mnéstwo
witamin! ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Na patelni rozgrzaé olej kokosowy,
a nastepnie dodaé posiekany czosnek, cebule

i przyprawy.

KROK 2: Na patelnie doda¢ pokrojong papryke
oraz seler, po kilkunastu minutach dodac
rowniez pokrojong marchew oraz kalarepe . Do
catosci dodaé paste miso i wszystko doktadnie
wymieszad.

KROK 3: Pod koniec smazenia wrzucié¢
ugotowang komose, pokrojone awokado

z posiekanym koperkiem- cato$¢ wymieszac.
Gotowanie danie podac skropione sokiem

z cytryny oraz granatem.
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