gotuj w stylu eko.p!

Makaron z mtodym jeczmieniem i
warzywami

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox

. tatwy . 3 porcje

. Skiadniki: makaron z mtodym jeczmieniem -  koncentrat pomidorowy - 1 tyzka
150 g ocet winny - 2 tyzka
kukurydza - 240 g miod - 1 tyzeczka
brokut - 1 szt. ziarna stonecznika - 2 tyzka
cebula - 1 szt. bazylia - 1 szczypta
olej kokosowy - 1 tyzka oregano - 1 szczypta
szczypior - troche troche papryka stodka - 1 szczypta
czerwona papryka - 1 szt. s6l himalajska - 1 szczypta

czosnek - 2 zgbek

. Dodatkowe info: Zdrowo ikolorowo!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Makaron ugotowac¢ i odcedzi¢.

KROK 2: Na patelni rozgrza¢ olej, podsmazyé
posiekang cebule oraz czosnek.

KROK 3: Nastepnie dodaé r6zyczki brokutu

i posiekang papryke, catosé przyprawic-
podsmazy¢ (w razie potrzeby podla¢ bulionem
warzywnym).

KROK 4:Kolejno dodaé sos z wymieszanego
koncentratu, octu oraz miodu. Na koniec dodac
kukurydze oraz makaron- cato$¢ doktadnie
wymieszad.

KROK 5: Gotowy makaron podawac posypany
stonecznikiem (uprazonym na suchej patelni)
oraz szczypiorkiem.
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