gotuj w stylu eko.p!

Polecane na: danie gtowne, zapiekanki

Kuchnia (region): arabska

[l 50 min . tatwy . 1 porcja

brokut - 5 kawatek biatko jajka - 1 szt.
komosa ryzowa - 4 tyzka przyprawy: czosnek niedzwiedzi,
fasolka szparagowa - 1 gars¢ majeranek, curry - 1 do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:warzywa parujemy razem

KROK 2: komose ryzowag prazymy na suchej patelni, optukujemy i gotujemy w niewielkiej ilosci wody-
ok 25 min

KROK 3: biatko jajka ubijamy na pianke, po czym wraz z ostudzong komosg i przyprawami
mieszamy

KROK 4:uparowane warzywa uktadamy w naczyniu do zapiekania
cato$¢ "smarujemy" komosg wymieszang z biatkiem- pieczemy ok 20 min w 175 stopniach
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