gotuj w stylu eko.p!

Cykoria zapiekana z sosem pomidorowym

.l. foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 4 porcje

. Sktadniki: cykoria - 2 szt. pieprz - 1 szczypta
pomidory krojone w puszce - 1 s6l morska - 1 szczypta
opakowanie bazylia - 1 szczypta

ryz czarny - 8 tyzka
dynia pizmowa - 300 g
papryka stodka - 1 szczypta

oregano - 1 szczypta
. Dodatkowe info: Prostoismacznie, a przy tym jak dietetycznie :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cykorie obgotowaé przez 2-3 minuty i przekroi¢ wzdtuz na pot.
KROK 2: Pomidory poddusi¢ na patelni z przyprawami, tak aby powstat gesty sos.

KROK 3: Cykorie utozy¢ na blaszce i pola¢ sosem, a nastepnie zapieka¢ przez okoto 25 -30 minut
(powinny by¢ lekko chrupkie, ale w $rodku wilgotne).

KROK 4: Zapieczone cykorie podawaé z ugotowanym czarnym ryzem i ugrillowang dynia.
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