gotuj w stylu eko.p!

Stodki ryz z soczewica i kapusta

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

[l 60 min . tatwy . 4 porcje

. Skiadniki: stodki ryz petnoziarnisty - 200 g ziota prowansalskie - 1 szczypta
biata kapusta - 1/4 szt. mielona kolendra - 1 szczypta
czerwona soczewica - 150 g kumin - 1 szczypta
passata pomidorowa - 500 g imbir - 1 szczypta
czarnuszka - 1 tyzeczka papryka stodka - 1 szczypta
kietki brokutu - troche troche s6l himalajska - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Maksimum smaku, minimum nakfadu pracy ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ryz ugotuj i odcedz

KROK 2: Czerwong soczewice oraz posiekang
kapuste zalej woda, dodaj przyprawy i dus do
miekkosci.

KROK 3: Pod koniec duszenia dodaj passate
pomidorowa i przez chwilg catos¢ podgrze;.

KROK 4:Na talerz wyt6z ryz, nastepnie sos, a catos¢ posyp czarnuszka i kietkami.
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