gotuj w stylu eko.p!

Kuchnia (region): arabska

[l 40 min . . 5 porcji

cebula - 1 szt. liscie szpinaku - 2 gar$¢

czosnek - 4 zgbek masto orzechowe - 3 tyzka
papryka czerwona - 2 szt. orzechy ziemne niesolone - 2 g
papryczka chili - 1 szt. Swieza natka pietruszki - 1 pek
marchew - 2 szt. sproszkowana papryczka chili - 1/2
batat - 1 szt. tyzeczka

cukinia - 1 szt. cynamon - 1/2 tyzeczka

pomidory pokrojone w kostke -2 SOl i pieprz - do smaku
szt. kasza bulgur - 2 szklanka

przecier pomidorowy - 1 szklanka  oliwa - troche
kukurydza - 1 opakowanie

. Sposob przygotowania:

KROK 1: W duzym garnku rozgrzewamy oliwe. Cebule, papryki czerwone, cukinie, batata kroimy
w kostke, a marchewke — w plasterki.

KROK 2: Na rozgrzang oliwe wrzucamy cebule i przecisniety przez praske czosnek. Po okoto

3 minutach dodajemy tyzke masta orzechowego i doktadnie mieszamy. Dorzucamy pozostate
warzywa oraz oczyszczong i pokrojong w cienkie plasterki papryczke chilli. Wszystko podsmazamy
okoto 5 minut.

KROK 3: Dodajemy pokrojone pomidory i przecier pomidorowy. Dusimy pod przykryciem, az
warzywa zmiekng, ok. 10 minut.

KROK 4: Na koniec dodajemy kukurydze, posiekang natke pietruszki, szpinak, pozostatg czesé
masta orzechowego i przyprawy. Doktadnie mieszamy i gotujemy chwile juz bez przykrycia, az sos
troche odparuje i smaki sie wymieszaja.

KROK 5: Kasze zalewamy czterema szklankami
wrzacej wody i zostawiamy pod przykryciem, az
do catkowitego wchtoniecia ptynu, ok. 20 minut.

Gulasz podajemy wymieszany z kaszg lub obok.
Smacznego!
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