gotuj w stylu eko.p!

- Kasza gryczana z zielonymi warzywami :)

,; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 40 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: kasza gryczana niepalona - 100 g cebula - 1 szt.
brokut - 250 g czosnek - 2 zgbek
cukinia - 1 szt. olej kokosowy - 1 tyzka
szpinak swiezy - 2 garsc ulubione przyprawy: u mnie curry,

pieprz cayenne, papryka stodka,
pieprz, sél himalajska - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze gryczang ugotuj w 250 ml wody.
KROK 2: Na patelni rozgrzej olej i delikatnie podsmaz posiekane cebule z czosnkiem.

KROK 3: Dodaj rézyczki brokuta i pokrojong cukinie. Podlej wodg i dus pod przykryciem ok. 20
minut.

KROK 4: Nastepnie dodaj przyprawy, wymieszaj. Pot6z szpinak i dus pod przykryciem niecate 10
minut.

KROK 5: Cato$¢ wymieszaj i jezeli warzywa sg juz miekkie, danie jest gotowe. Jezeli nie poddus je
jeszcze troszke.

KROK 6: Podawaj z kaszg gryczana.
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