gotuj w stylu eko.p!

Potrawka z mtodych ziemniakéw, kapusty
I bobu w sosie koperkowo - czosnkowym

; Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox

Kuchnia (region): arabska

[ 45 min . tatwy . 4 porcje

Mtoda kapusta (gtowka) - 1/4 szt.  Sos: Geste mleczko owsiane - 1

Miode ziemniaki - 5 szt. s,zklanka
Bdb - 1 szklanka Swiezy koperek (posiekany) - 4
tyzka

Czosnek - 4 zgbek
S6l himalajska - 1 1/2 tyzeczka
Czarny pieprz - 1/2 tyzeczka

Cebula - 1 szt.
Pomidorki koktajlowe - 6 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kapuste, ziemniaki i cebule kroimy
(cebule dosy¢ drobno). Ziemniaki i cebule
wrzucamy na rozgrzang patelnie i chwile
podsmazamy. Dodajemy kapuste i béb,
podlewamy matg iloscig wody i przykrywamy.
Dusimy do miekkosci co jaki$ czas sprawdzajac,
czy woda catkowicie nie wyparowata (innymi
stowy - dbamy, by nam sie danie nie przypalito).
Pod koniec duszenia dodajemy pokrojone

w éwiartki pomidorki i gotujemy jeszcze przez

3 minuty. Zalewamy przygotowanym
miedzyczasie sosem (wykonanie ponizej)

i pozostawiamy na wytgczonym palniku (sos
powinien sig ogrzac, nie - gotowacé, bulgotac).

KROK 2: Sos:

Mleczko owsiane mieszamy z posiekanym
koperkiem i przeci$nietymi przez praske
zgbkami czosnku. Wykorzystujemy sklepowe
mleczko albo wykonujemy domowe. Do jego
przyrzadzenia potrzebujemy 1/4 szklanki
ptatkéw owsianych i 3/4 szklanki wody, ktére
umieszczamy w kielichu blendera i blendujemy.
Odcedzamy na sitku lub przez pieluszke
tetrowa. Otrzymujemy pyszne, kremowe
mleczko.
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KROK 3: Do przyrzadzenia tego dania nie
wykorzystatam wierzchnich, zielonych lisci
kapusty. Wyciskam z nich zielony sok (zdjecie
ponizej). W potaczeniu z imbirem, pomarancza
lub marchewka daje zdrowego kopa. Polecam
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