gotuj w stylu eko.p!

 Slodko - kwasny jarmuz w towarzystwie
marchewki, papryki i pietruszki z
dodatkiem oleju z awokado :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

l o min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: Cebula - 1 szt. Makaron petnoziarnisty - 100 g
Olej z awokado - 1 tyzka przyprawy: -
Marchew - 2 szt. SOl - do smaku
Pietruszka - 1 szt. curry - do smaku
Kietbaska sojowa - 1 szt. imbir - do smaku
Jarmuz - 100 g pieprz cayenne - do smaku
Papryka czerwona - 0,5 szt. pieprz ziotowy - do smaku

. Dodatkowe info: Bardzo proste w przygotowaniu, bardzo zdrowe, lekkie, dietetyczne.
Idealne dla wegetarian, wegan, dla kazdego ;) Smaki ze sobg

wspotgraja, dzieki czemu danie zyskuje petnie smaku ;) Do tego
bogaty w sktadniki odzywczy jarmuz, ktéry oznacza sie wysokg
zawartoscig witamin (A, B, C, E, K, PP), magnezu, fosforu, biatka,
wapnia, zelaza, beta-karotenu :) Samo zdréwko!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Olej z awokado rozgrzewamy na patelni. Smazymy pokrojong w talarki cebulke.

KROK 2: Po chwili dodajemy pietruszke, marchewke i papryke drobno pokrojong. Dodajemy
przyprawy.

KROK 3: Dusimy na niewielkim ogniu do miekko$ci warzyw (ok. 20-25 minut). UWAGA! Nalezy
dodawac co jaki$ czas odrobing wody, aby nic nam nie przywarto do naczynia :)

KROK 4: Po tym czasie dodajemy posiekany jarmuz i dusimy jeszcze 10-15 minut.

KROK 5: Ugotowany al dente makaron dodajemy do gotowego dania, razem mieszamy i podajemy :)
Gotowe :)
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