gotuj w stylu eko.p!

/" " &  Kaszotto gryczane z kolorowymi
AN marchewkami i z cukinia

; Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox

J 5min . . 2 porcje

. Skiadniki: kasza gryczana niepalona - 3/4 marchewka pomaranczowa - 1 szt.
szklanka s6l i pieprz - do smaku
cukinia 1/2 duzej lub 1 mata - skérka z pomaranczy - 1/3
iS¢ laurowy - 1 szt. tyzeczka
ziele angielskie - 2 szt. oliwa z oliwek - 2 tyzka
tymianek suszony lub $wiezy - 1/2  soczewica z puszki lub stoika - 2
tyzeczka tyzka
marchewka fioletowa - 1 szt. posiekana natka pietruszki - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze gryczang wyptucz i ugotuj al'dente w lekko osolonej wodzie (ok. 10 minut) z lisciem
laurowym i zielem. Odcedz na sitku. Marchewki obierz i pokrdj obieraczkg we wstgzki. Cukinie umyj,
przekréj na pét i posiekaj w potplasterki. Rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj cukinie. Podsmaz jg krétko.
W16z marchewki, dopraw skérka z pomaranczy i tymiankiem oraz solg i pieprzem. Smaz jeszcze 2-3
minuty. Dodaj kasze, soczewice i wymieszaj. Posyp natka.
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