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= . Cukinia duszona z fasolka

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[l 40 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: fasolka zé6tta - 30 dag oliwki - kilka
cukinia mata - 2 szt. s6l himalajska r6zowa - do smaku
cebula mata - 1 szt. pieprz - do smaku
czosnek - 1-2 zgbek olej lub olej kokosowy - troche

stonecznik - 1/2 szklanka

. Dodatkowe info: Takie warzywa mozemy zje$¢ same lub z dodatkiem kasz lub
makaronu. Mozemy réwniez uduszone warzywa polaé olejem

orzechowym i posypac¢ zielenina.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Fasolke pozbawiamy nozykiem
koncowek. Gotujemy do miekkosci w lekko
osolonej wodzie.

KROK 2: Stonecznik zalewamy wodg aby troche
sie namoczyt. Mozemy stonecznik pomieszac
z pestkami dyni lub orzechami pinii.

KROK 3: Cukinie myjemy i kroimy w cienkie
paski lub scinamy nozem do obierania warzyw
otrzymujac takie szerokie makarony.

KROK 4:Na patelni rozgrzewamy olej

i wrzucamy pokrojong w piérka cebule, dusimy
i dodajemy starty na drobnej tarce czosnek
(mozemy go przecisnaé przez praske)

i wrzucamy cukinie, solimy i dusimy do
miekkosci cukinii. Odcedzamy stonecznik

i dodajemy do warzyw, na koncu dodajemy
oliwki i dusimy tylko chwile.

KROK 5: Na talerz wyktadamy odcedzong
fasolke i przykrywamy jg warzywami z patelni.
Do dania mozemy dodac¢ czerwong papryke lub
pomidorki koktajlowe.
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Smacznego!!
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