gotuj w stylu eko.p!

_ Komosa ryzowa z warzywami - weganska i
N bezglutenowa :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe

[ 45 min . tatwy . 3 porcje

dynia pizmowa - 1/2 szt. olej kokosowy - 1 tyzka
batat - 1 szt. sOl himalajska - do smaku
cebula - 1 szt. curry - do smaku

czosnek - 2 zabek pieprz - do smaku
komosa ryzowa - 80 g chili - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:W garnku rozgrzej olej kokosowy. Podsmaz delikatnie posiekang cebule z czosnkiem.
Teraz dodaj pokrojonego w kostke batata i dynie. Pomidory sparz i obierz ze skérki, pokrojone dodaj
do pozostatych sktadnikéw. Zalej 1/2 szklankg wody. Zagotuj i du$ na matym ogniu ok. 30 minut.
Batat bedzie miekki, a dynia lekko chrupigca.

Komose ryzowg optucz pod biezgcg woda, nastepnie upraz w garnku przez kilka minut. Zalej 200 ml
wody i gotuj ok. 15 minut.

Do warzyw dodaj ugotowang quinoe, przyprawy i gotuj jeszcze 5 minut.
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