gotuj w stylu eko.p!

& FAMILY

Polecane na: lunchbox, salatki, Sniadanie

[ 30 min [ ] . 4 porcje
. Skiadniki: mtode cukinie - 2 szt. ptatki drozdzowe nieaktywne - 2

pomidoréw suszonych - 17-18 szt. tyzka
cebula - 2 szt. pieprz cytrynowy - 2 tyzeczka

czosnek - 4 zabek ryz 3 kolory - 200 g
pestki stonecznika - 90 g natka pietruszki - - trochg

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ryz gotowa¢ ok. 20 minut. Cukinie i cebule pokroi¢ w kostke. Na patelni delikatnie zeszkli¢
cebule z 2 tyzkami oleju. Dodac cukinie, przeci$niety czosnek, smazy¢ na matym ogniu ok. 8 minut.

Potem zblendowaé z pomidorami i pestkami stonecznika, ptatkami i doprawi¢ pieprzem. Na patelnie
po cukinii, wrzuci¢ odcedzony ryz, zblendowang paste, podgrza¢ mieszajac.

Mozna podawac z natkg pietruszki.
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