gotuj w stylu eko.p!

; foodmania

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

. 40 min

czarny ryz - 3 tyzka

dynia pizmowa - 3 plaster
zielone szparagi - 5 szt.
pestki dyni - 1 tyzeczka
tymianek - 1 szczypta

. tatwy

- Szparagi na czarnym ryzu i pieczonej dyni
~ pizmowej

. 1 porcja

curry - 1 szczypta

s6l morska - 1 szczypta

pieprz ziotowy - 1 szczypta
ziota prowansalskie - 1 szczypta

Przygotowanie dania nie wymaga duzego naktadu pracy i czasu! Jest

lekkie i bardzo wartosciowe ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Czarny ryz ugotowac.

KROK 2: Dynie pokrojong na plastry oprészy¢ curry i tymiankiem, a nastepnie zapiec w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni (okoto 20 minut).

KROK 3: Koncowki szparagéw odkroi¢ (okoto 1/3 czeéci od dotu), poniewaz sg nieco twarde

i tykowate.

KROK 4: Szparagi ugotowaé na parze do miekkosci (okoto 10 minut).

KROK 5: Nastepnie ugrillowaé je lekko z dodatkiem przypraw: ziota, sél, pieprz (ewentualnie mozna

skropi¢ oliwg).

KROK 6: Pestki dyni uprazy¢ na teflonowej patelni.

KROK 7: Podawacé na talerzu dynie, czarny ryz i szparagi, wszystko obsypaé pestkami dyni.

Wiecej o czarnym ryzu mozesz przeczytac tutaj: http://gotujwstylueko.pl/eko-kuchnia-1/wiemy-co-
jemy/czarny-ryz-cesarska-potrawa
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https://gotujwstylueko.pl/przepisy/szparagi-na-czarnym-ryzu-i-pieczonej-dyni-pizmowe;j
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