gotuj w stylu eko.p!

Sezamowe szparagi

, ‘. Iwona Kuczer

= Polecane na: przystawki i przekaski

| Kuchnia (region): arabska

5 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: zielone szparagi BIO - 1/3 pek masto klarowane BIO - 1 troche
jajko BIO - 1 szt. cukier BIO - 1 szczypta
chleb wieloziarnisty BIO - 1 sol himalajska, pieprz kolorowy BIO
kawatek - 1 troche

dressing sojowy tamari z prazonym
sezamem BIO - 2 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Szparagi myjemy, odtamujemy
zdrewniate konce. Gotujemy wode, solimy,
dodajemy szczypte cukru. Do wrzatku wktadamy
szparagi, gotujemy kilka minut.

W czasie gdy szparagi sie gotuja
przygotowujemy grzanke: pieczywo
podgrzewamy w opiekaczu lub na patelni. Jajko
smazymy na niewielkiej ilo$ci klarowanego
masta.

KROK 2: Szparagi osgczamy z wody, skrapiamy dressingiem tamari. Na talerzy uktadamy grzanke,
na niej jajko sadzone i szparagi. Podajemy od razu.
Smacznego.

* szparagi mozna zjes¢ bez dodatku grzanki i jajka, z samym dressingiem. Sg tak samo pyszne.
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