
 

Stew z marchewki Zero waste

Dorota Rozbicka  

Polecane na: danie główne, jednogarnkowe    

Kuchnia (region): arabska, polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  6 porcji

 

  Składniki:

 

wiórki marchewki po wyciskaniu

soku w wyciskarce - 3 szklanka

 

mięso mielone z indyka - 300 g

 

masło - 1 łyżka

 

olej do smażenia - 1 łyżka

 

cebula - 1 szt.

 

cukinia - 1 szt.

 

 

przyprawa do drobiu - 1 łyżeczka

 

sól himalajska - do smaku

 

pieprz - do smaku

 

zioła prowansalskie - 1 łyżeczka

 

czosnek granulowany - 1 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Naprawdę smaczna potrawa jednogarnkowa, tania, rozgrzewająca

a jednocześnie lekka, nie obciążająca.

Idealna na obiad albo ciepłą kolację.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: W garnku rozgrzewamy masło z olejem i szklimy na nim posiekaną cebulę.

Dodajemy mięso i przesmażamy mieszając.

Do garnka dodajemy teraz marchewkę, pokrojoną w kostkę cukinię, wszystkie przyprawy, ok pół litra

wody i gotujemy wszystko ok 20 min.

Doprawiamy do smaku.
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