gotuj w stylu eko.p!

Dyniowe leczo :)

‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtowne

|l 45 min . tatwy . 4 porcje

dynia $rednia - 1/2 szt. mtode marchewki - kilka

cukinia duza - 1/2 szt. olej kokosowy - 1 tyzka

papryka zielona - 2 szt. koncentrat pomidorowy - 1 tyzka
cebula - 3 szt. przyprawy: curry, papryka

wedzona, papryka stodka, pieprz
ziotowy, pieprz prawdziwy, pieprz
cayenne, sol himalajska - do
smaku

czosnek - 4 zabek

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na patelni rozgrzej olej i podsmazaj przez 3 minuty posiekang cebule z czosnkiem.

KROK 2: Nastepnie dodaj pokrojone w kostke papryki oraz w talarki marchewki. Dodaj 1/3 szklanki
wody i du$ pod przykryciem, na matym ogniu przez 20 minut.

KROK 3: Kolejno wrzu¢ pokrojone w kostke dynie i cukinie, uprzednio obrane ze skérki. Dus$ ok. 15
minut.

KROK 4: Dodaj wszystkie przyprawy oraz koncentrat pomidorowy. Delikatnie wymieszaj cato$¢
i smaz juz na petnym ogniu ok. 10-15 minut, do momentu odparowania nadmiaru wody.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/dyniowe-leczo-:-


http://www.tcpdf.org

