gotuj w stylu eko.p!

Grillowane bataty z kolorowym ryzem i
sosem z trawy pszenicznej

; Magdalena Nagler - foodmania

" Polecane na: danie glowne

[l 00 min . tatwy . 4 porcje

bataty - 2 szt. sok pomidorowy - 5 tyzka

ryz czerwony - 3 tyzka sok z cytryny - 1 tyzeczka

ryz czarny - 3 tyzka trawa pszeniczna (proszek) - 1
ryz bragzowy - 2 tyzka fyzka

kukurydza - 2 tyzka curry - 1 szczypta

pomidory koktajlowe - 1 gar§¢ papryka stodka - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Czyz nie wyglada apetycznie? :) A gwarantuje, ze danie jest bardzo
sycace, petne zdrowia i bogate w nietypowe smaki! :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kazda z odmian ryzu ugotowaé
w osobnym garnku, a nastepnie odcedzic.
Ugotowane ryze wymieszaé z kukurydza.

KROK 2: Bataty umy¢, przekroi¢ wzdtuz na pot
i owingc¢ folig aluminiowa- piec w piekarniku
nagrzanym do 200 stopni przez okoto 30 minut.
Po tym czasie z batatéw zdjg¢ folie, obsypag je
curry i ponownie zapiec przez okoto 15- 20
minut w tej samej temperaturze.

KROK 3: Sok pomidorowy wymieszac z sokiem
z cytryny oraz proszkiem z trawy pszenicznej.

KROK 4: Gotowe bataty poda¢ z farszem
ryzowym oraz skropi¢ sosem, do cato$ci dodac
pomidorki koktajlowe (ugrillowane w piekarniku-
15 minut/170 stopni).
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