gotuj w stylu eko.p!

Kasza owsiana z warzywami

& HABIBII

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

Kuchnia (region): arabska, polska

[l omin . . 1 porcja

. Skiadniki: Kasza owsiana - 100-150 g Z6tta cukinia - kawatek
Cebula szalotka ($rednia) - Sol i pieprz - do smaku
Marchewka (Srednia) - Olej roslinny - 2 tyzka

Czerwona papryka - kawatek

. Dodatkowe info: Kasza z duszonymi warzywami stanowi lekki samodzielny positek
wegetarianski /weganski, ale mozna catos¢ wzbogacic¢ np. kawatkiem

ryby przygotowanej na parze.

Nadaje sie do zjedzenia takze na zimno.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Ugotowac kasze w osolonej wodzie, odsaczy¢ i ostudzié. Rozdrobnié¢ widelcem.
Cebulke szalotke posiekaé, marchewke i cukinie grubo utrzeé.
Warzywa lekko posoli¢ i delikatnie przesmazy¢ na rozpuszczonym oleju.

Doda¢ drobniutko pokrojong papryke (najlepiej bez skérki), podla¢ niewielkg iloscig wody, nakry¢
i udusi¢ do miekkosci. Doprawi¢ pieprzem ziotowym

Do miekkich warzyw doda¢ kasze, doktadnie wymieszac i dobrze zagrzad.
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