gotuj w stylu eko.p!

- Makaron z warzywami w kremowym sosie

,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe

[l 60 min . . 3 porcje

. Skiadniki: makaron orkiszowy - 100 g mleko kokosowe - 300 ml
Srednia cukinia - 1 szt. do zageszczenia: -
marchewka - 3 szt. woda - 50 ml
biata fasola - 1 opakowanie maka z z tapioki - 1 tyzeczka
cebula - 1 szt. papryka stodka - - do smaku
olej - 1 tyzka curry - - do smaku
pasta miso - 1 tyzeczka pieprz ziotowy - - do smaku
sok z cytryny - 1 tyzka pieprz cayenne - - do smaku
SOl - do smaku pieprz - - do smaku

natka pietruszki, czosnek
niedzwiedzi, szczypiorek posiekane
- troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1: W garnku rozgrzej olej i podsmazaj
przez ok. 5 minut posiekang cebule. Nastepnie
dodaj do niej pokrojong marchewke i dus pod
przykryciem, na matym ogniu przez ok. 15
minut.

W miedzyczasie ugotuj makaron al dente.
Nastepnie do warzyw dodaj pokrojong cukinieg,
odcedzong i wyptukang fasolke oraz wszystkie
pozostate sktadniki. Wymieszaj i gotuj pod
przykryciem, na matym ogniu przez ok. 10
minut.

Po tym czasie wlej do warzyw zawiesine ze
skrobi, aby lekko zagesci¢ catos¢. Gotuj na
petnym ogniu przez 3 minut, co chwile
mieszajac.

Teraz wymieszaj danie z ugotowanym
makaronem. Przed podaniem mozesz posypaé
ptatkami drozdzowymi oraz nasionami konopi.
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