gotuj w stylu eko.p!

Kaszotto z warzywami i sojg - weganskie,
bezglutenowe :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe

[l 60 min . . 3 porcje

pieczarki - 200 g przyprawy: -

dynia - 300 g papryka stodka - 1 tyzeczka
papryka czerwona - 1 szt. papryka ostra - 1/3 tyzeczka
brokut - 1/2 szt. pieprz czarny - 1/3 tyzeczka
soja ugotowana lub z puszki - 100 majeranek - 1/2 tyzeczka

g oregano - 1/2 tyzeczka

kasza gryczana - 100 g kminek mielony - 1/3 tyzeczka
sl - do smaku kurkuma - 1/3 tyzeczka

olej - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dynie oczys¢ i wydraz srodek. Dynia Hokkaido nie wymaga obierania ze skorki, jezel
uzywasz innej wowczas musisz jg obrac.

Wszystkie warzywa pokrdj.

Na patelni rozgrzej oliwe, wrzu¢ papryke z pieczarkami i chwile podsmazaj. Nastepnie dorzué
brokuta i dynie, podsmazaj chwile, przykryj pokrywka i dus na matym ogniu przez ok. 20 minut.
W miedzyczasie ugotuj kasze gryczana.

Do warzyw dodaj s6l i przyprawy, wymieszaj i dus jeszcze kilka minut.

Na koniec dodaj ugotowane ziarna soi oraz kasze. Wszystko doktadnie ze sobg wymieszaj.
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