gotuj w stylu eko.p!

Kasza bulgur z soczewicg, warzywami,
sznycelkami i koperkiem :) Wege obiad!

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 2 porcje

. Skladniki: Kasza bulgur - 50 g Swiezy szpinak - 2 garéé
Zielona soczewica - 50 g Pomidor $liwkowy - 2 szt.
Cukinia - 1 szt. Olej rzepakowy - 1 tyzka
Cebula - 1 szt. Sznycelki weganskie - 6 szt.
Marchewka - 1 szt. przyprawy: sol, curry, pieprz
Czosnek - 3 zabek cayenne, papryka stodka, bazylia,

oregano, kurkuma - do smaku
Koperek swiezy - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze i soczewice ugotu;.
KROK 2: Na patelni rozgrzej olej. Podsmaz chwilke posiekana cebulke i czosnek.

KROK 3: Dodaj wody i wsyp pokrojong na cienkie plasterki marchewke.
Przykryj pokrywka i dus 10 minut.

KROK 4: Nastepnie dodaj pokrojong cukinie, pomidory, szpinak. Dus 10 minut. W razie potrzeby
dolewaj wody.

KROK 5: Dodaj sznycelki z zalewa, przyprawy, wymieszaj i dus do miekkosci warzyw, okoto 15
minut.

KROK 6: Przed podaniem wymieszaj z ugotowang kaszg bulgur i zielong soczewica.
Posyp obficie $wiezo pokrojonym koperkiem.
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