gotuj w stylu eko.p!

Groszkowa kasza gryczana z warzywami :)

,; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 30 min . tatwy . 2 porcje

kasza gryczana niepalona - 100 g  olej koksowy - 1 tyzka

groszek konserwowy - 150 g mix mrozonych warzyw (u mnie
woda - 80 ml brokut, kalafior, marchewka) -
200-300 g

s6l himalajska, curry, pieprz czarny . )
- do smaku migdaty - 2 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze gryczang zalej 125 ml wrzatku i gotuj do momentu wchtonigcia catej wody (ok. 15
minut).

KROK 2: Na patelnie wsyp mrozone warzywa, podlej woda i dodaj olej koksowy. Nie smaz, tylko du$
- pod przykryciem na matym ogniu, ok. 15 minut.

KROK 3: Groszek zmiksuj z wodg na gtadkg mase. Nastepnie wymieszaj mase groszkowg
z ugotowang kasza, solg i przyprawami.

KROK 4: Wyt6z na talerz, a na wierzch ut6z warzywa. Cato$¢ posyp posiekanymi migdatami.
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