gotuj w stylu eko.p!

Szparagi na czerwonej komosie z sosem
koperkowym i ziarnami konopi

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 25 min . tatwy . 2 porcje

szparagi zielone - kilka kilka pieprz cytrynowy - 1 szczypta
komosa ryzowa czerwona - 5 tyzka koperek - 1 tyzeczka
jogurt naturalny - 80 g tuskane ziarna konopi - 1 tyzka

s6l morska - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Proste, wiosenne i przede wszystkim smaczne danie gotowe! :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Komose ugotowac.

KROK 2: Ze szparagbéw odcig¢ koncéwki (okoto
1/3 czesci) i ugotowaé na parze (okoto 5- 10
minut).

KROK 3:Jogurt naturalny wymieszaé
z przyprawami i posiekanym koperkiem.

KROK 4:Na talerz natozy¢ komose, szparagi,
pola¢ sosem i posypac uprazonymi na suchej
teflonowej patelni ziarnami konopi.
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