gotuj w stylu eko.p!

Orientalna quinoa z warzywami

‘. wegeweda
Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe

o> [ 30 min . . 6 porcji

komosa ryzowa - 1i 1/2 szklanka  Swiezy imbir - kawatek

cukinia - 1 szt. przecier pomidorowy - 2 tyzka
czerwona papryka - 1 szt. woda - 3 szklanka

z6tta papryka - 1 szt. garam masala - 2 tyzeczka
ugotowana czerwona fasola - 1 stodka papryka - 1 tyzeczka
szklanka listki $wiezej kolendry - 1 gars¢
kukurydza - 1 szklanka awokado - 1 szt.

cebula - 1 szt. oliwa -

czosnek - 3 zabek

sok z limonki -

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na duzej patelni rozgrzej oliwe. Cebule,czosnek i imbir pokréj w kostke i przetéz na
patelnie. Dodaj 1 tyzeczke garam masala i stodkg papryke. Podsmazaj, az cebulka sie zeztoci. Dodaj
koncentrat pomidorowy.

KROK 2: Cukinie i papryki pokréj w kostke. Przetdz na patelnie. Dus pod przykryciem, az warzywa
zmiekng. Mozesz podla¢ odrobine woda.

KROK 3: Gdy warzywa beda miekkie dodaj przeptukang quinoe. Zalej wodg i gotuj pod przykryciem
ok. 15 minut. Komosa musi otworzy¢ tuski, powiekszyé swojg objetosé i by¢ miekka.

KROK 4: Nastepnie dodaj fasole, kukurydze,
druga tyzeczke garam masala i sok z limonki.
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Wymieszaj. Udekoruj $wiezg kolendrg. Gotowe!
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