gotuj w stylu eko.p!

Gesta, mloda kapustka - wege,
dietetyczna :)

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na: jednogarnkowe

[l 60 min . tatwy . 4 porcje

mata gtéwka mtodej kapusty - 1 szt. woda - 250 ml

natka pietruszki - 1/2 pek ulubione przyprawy, u mnie: pieprz
szczypiorek - 1/2 pek ziotowy i czarny, pieprz cayenne,
lubcrvk - 1 curry, papryka wedzona ostra, sol
ubczyk - 1 szt. himalajska - do smaku
por - 1 szt. DO ZAGESZCZENIA: -

woda - 50 ml

maka z grochu z6ttego - 3 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na dno garnka wlej wode, dodaj poszatkowang kapuste i posiekane szczypior, pietruszka,
lubczyk oraz por. Zagotuj, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem ok. 25 minut.

KROK 2: Po tym czasie dodaj przyprawy, wymieszaj i gotuj ok. 10 minut.
Kiedy kapustka bedzie juz miekka mozesz jg zagesci¢. Rozréb w wodzie make grochowa, doktadnie
wymieszaj, aby nie byto zadnych grudek.

KROK 3: Mieszanine wlej do kapusty i energicznie mieszaj, juz na petnej mocy ognia. Pogotuj ok.
5 minut.
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