gotuj w stylu eko.p!

Energetyczna polenta ryzowo-komosowa

‘. Dorota Duszak

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): polska

[l 25 min . tatwy . 2 porcje

. Skiladniki: komosa ryzowa quinoa - 1/2 masto - 1tyzka
szklanka woda - 1 szklanka
maka z amarantusa - 1 fyzka s6l morska - 1/4 tyzeczka
ryz czarny ugotowany - 1/2
szklanka

oliwa z oliwek - 1 tyzka

. Dodatkowe info: Przepis na ugotowanie ryzu znajdziesz:
gotujwstylueko.pl/przepisy/gotowany-ryz-czarny

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do garnka wlej wode. Zagotuj. Wsyp
s6l i komose. Mieszajac dodaj make
z amarantusa. Gotuj 15 minut.

KROK 2: Po ugotowaniu dodaj ugotowany
czarny ryz, oliwe, masto.

KROK 3: Energicznie wymieszaj. Tak
przyrzadzone danie mozesz je$¢ sute, polane
$mietana, sosem grzybowym lub z warzywami.
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