gotuj w stylu eko.p!

Quinoa w pomidorach z cieciorka

‘. healthy-dreams

Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe, lunchbox, satatki

Kuchnia (region): arabska

[ 45 min . tatwy . 1 porcja
. Skiadniki: cieciorka - 6 tyzka czarny sezam - 1 tyzka

komosa ryzowa/ Quinoa - 6 tyzka  przyprawy: suszone pomidory z

pomidorki koktajlowe - 10 szt. czosnkiem niedzwiedzim i
czarnuszka, bazylia, czosnek

niedzwiedzi, chilie - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: cieciorke ptuczemy, gotujemy ok 45 min
KROK 2: pomidorki kroimy na p6t

KROK 3:w niewielkiej ilosci wody gotujemy quinoe- pod koniec gotowania dorzucamy pomidorki
i razem gotujemy, ugotowang catos¢ przyprawiamy i mieszamy

KROK 4:do miseczki naktadamy komose ryzowg, posypujemy ugotowang cieciorkg oraz czarnym
sezamem
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