gotuj w stylu eko.p!

Jaglany krupnik ze strgczkami i pokrzywa

‘. Dorota Rozbicka

Kuchnia (region): polska

[l 30 min . tatwy

cebula - 1 szt.

oliwa z oliwek bio - 3 tyzka
marchew - 2 szt.

seler naciowy - todyga - 2 szt.
ziemniaki - 5 szt.

fasolka szparagowa mrozona lub
Swieza - 1 szklanka

soczewica czerwona - 2 tyzka

e |
Polecane na: jednogarnkowe, zupa

. 8 porciji

kasza jaglana bio - 3 tyzka

s6l himalajska - do smaku

pieprz - do smaku

kurkuma - 1/2 tyzeczka

nasiona pokrzywy bio - 2 tyzeczka
lis¢ laurowy - 1 szt.

ziele angielskie - 8 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cebule siekamy i szklimy na oliwie.
Do cebuli dodajemy startg na tarce marchew,
pokrojone w kostke ziemniaki, pokrojonego
w plasterki selera, soczewice i kasze.
Zalewamy 1,5 wody.

Dodajemy sol, ziele angielskie i lis¢ laurowy.
Gotujemy przez 20 min.

KROK 2: Dodajemy fasolke szparagowa,
pokrzywe, kurkume.

Gotujemy jeszcze 5-10 min.
Doprawiamy do smaku.
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