gotuj w stylu eko.p!

‘. Tylko z Natury
Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[l 20 min . tatwy
. Skiadniki: - kasza gryczana - 1 szklanka

- cukinia - 2-3 szt.
- cebula - 1 szt.
- czosnek - 4 zgbek

- poszatkowana $wieza bazylia i
oregano - 1 garsc

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Warzywa i ziota myjemy. Cebule,
marchew i pietruszke obieramy ze skorki.
Cukinie kroimy w duzg kostke, solimy by puscita
sok. W tym czasie kroimy cebule i pietruszke
w drobng kostke, marchewke w plastry.
Nastepnie osuszamy recznikiem papierowym
cukinie z soku i wraz z pozostatymi warzywami
wrzucamy na rozgrzany olej. Wszystko dusimy
razem z wycisnietym czosnkiem do momentu,
az warzywa bedag miekkie i dodajemy ziofa,
doprawiamy solg i pieprzem. Podajemy

z ugotowang na sypko kasze gryczana.

Kasza gryczana z warzywami

. 4 porcje

- s6l morska - do smaku

- pieprz czarny mielony - do smaku
- marchew - 1-2 szt.

- pietruszka - 1 szt.

- olej do smazenia - troche
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