gotuj w stylu eko.p!

~ Kaszotto gryczane i kapusta kiszona

. Polecane na: danie gtowne

[l 30 min .
. Skiadniki: kasza gryczana palona - 300 g

oliwa - 1 tyzka

czosnek - 4 zgbek

cebula - 1 szt.

pomidory suszone - 200 g
brokut - 1 szt.

cukinia - 1 szt.

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

. 6 porcji

fasola czerwona (konserwowa lub
ugotowana) - 240 g

szczypiorek - 2 tyzka
sol - 1 tyzeczka

papryka wedzona mielona - 1
tyzeczka

papryka stodka mielona - 1
tyzeczka

kapusta kiszona - 2 szklanka

. Dodatkowe info: Kapuste kiszong mozesz zamienié na dowolne kiszonki, np. kimchi lub

ogorki.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze gryczang ugotu;.

KROK 2: Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz posiekane czosnek i cebule.

KROK 3: Nastepnie dodaj pokrojone pomidory suszone, rozdrobnionego brokuta i kawatki cukinii.

KROK 4: Cato$¢ zalej szklankg wody, przypraw i dus przez okoto 10 minut.

KROK 5: Gotowe kaszotto natéz na talerz wraz
z kapustg kiszona.
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