gotuj w stylu eko.p!

Szybkie danie do lunchboxa

ek | & Nikita
d— Polecane na: lunchbox

Kuchnia (region): arabska

S
gotuj w stylu eko
. Warto wiedzieé: Il o min . . 2 porcje
. Skiadniki: toso$ atlantycki bio - 250 g Jabtko - 1/2 szt.
Czarny ryz wko - 100 g Natka pietruszki - troche
Szpinak - garsé Sol, pieprz do smaku -
Kiszona kapusta - gars¢ Olgj Iniany do suréwki - 1 tyzeczka

Marchew - 1 szt.

. Dodatkowe info: Szybkieizdrowe danie, ktére mozna zrobi¢ wieczorem i zabrac ze
sobg nastepnego dnia do pracy a tam zjes¢ zdrowo i smacznie .

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ryz gotujemy zgodnie z podanym czasem

tososia smazymy na odrobinie oliwy. Szpinak krotko przesmazyé.

Do lunchboxa wktadam po 1/2 : ryzu, kawatek tososia ( skropi¢ sokiem z cytryny) szpinak.
Zrobi¢ surdwke z kiszonej kapusty, startej marchewki, jabtka, doprawiamy pieprzem i natkg
pietruszki, polewamy olejem Inianym.
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