gotuj w stylu eko.p!

" wnnlmul" \ Makaron ryzowy z tapioka z sosem
@M pomidorowym i wakame

|
; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 40 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: makaron ryzowy z tapioka - 30 g sos sojowy - 1 tyzeczka
sos pomidorowy passata bio - 200 pomidor suszony z bazylig i
g czosnkiem niedzwiedzim - 1
wodorosty wakame - kilka kilka szczypta

sezam - 1 tyzeczka pieprz kolorowy - 1 szczypta

ziarna konopi tuskanej - 1 fyzeczka SO s€zamowa - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Wodorosty wakame sg bogatym zrodtem biatka, witamin i mineratow!
Obfitujg w btonnik, zelazo, magnez, wapn, witaminy C i B- mozna by
tak dtugo wymieniagé, a ja proponuje po prostu sprobowac! :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Makaron ryzowy zalaé wrzatkiem
i odstawi¢ pod przykryciem na 10 minut, po
czym odcedzi€.

KROK 2: Sos pomidorowy podgrzaé na patelni
i lekko odparowaé, dodajac przyprawy.

KROK 3: Wodorosty namoczy¢ w zimnej wodzie
przez okoto 20 minut, a nastepnie gotowac je
kolejne 20 minut.

KROK 4: Sezam uprazy¢ na teflonowej patelni.
Gotowy makaron wymieszaé z sosem i podaé
z wodorostami- cato$¢ obsypac¢ sezamem,
nasionami konopi i skropi¢ sosem sojowym.
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