
 

Makaron ryżowy z brukselkowo-

szpinakowym musem i soją 

healthy-dreams  

Polecane na: danie główne    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

makaron ryżowy - 50 g

 

soja - 5 łyżka

 

szpinak - 100 g

 

 

brukselka - 100 g

 

szafran - 1 szczypta

 

przyprawy: curry, cynamon,

bazylia, zioła prowansalskie, pieprz

ziołowy - trochę

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: soję gotujemy do miękkości ok 45 min (dzień wcześniej należy ją namoczyć)

szpinak dusimy na patelni, dodajemy szafran i pozostałe przyprawy, dolewamy co jakiś czas wody

(ok 15 min)

brukselkę parujemy do miękkości

 KROK 2: gotowy szpinak i brukselkę blendujemy razem na mus

 KROK 3: makaron zalewamy wrzątkiem, przykrywamy i odkładamy na 5 min, potem odcedzamy

 KROK 4: gotowy makaron polewamy musem brokułowo-szpinakowym i posypujemy soją
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