gotuj w stylu eko.p!

Talerz szczescia

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

[l 30 min [ ] . 3 porcje

ryz brgzowy - 150 g pestki dyni - 2 tyzka
szparagi - 1 pek jogurt kokosowy naturalny - 150 g
kukurydza (konserwowa lub czosnek - 1 zabek

ugotowana) - 6 tyzka s6l - 1 szczypta

fasola czerwona (_konserwowa lub pieprz - 1 szczypta
ugotowana) - 6 tyzka

fasola mung ugotowana - 6 tyzka
pomidorki koktajlowe - 1 gars¢

A czemu szczescia? Bo znajdujg sie na nim prawie wszystkie kolory
teczy!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ryz ugotuj, odcedz i rozdziel na 3 talerze.

KROK 2: Szparagi umyj, odetnij twarde koncowki i ugotuj na parze, po czym réwniez utéz na

talerzach.

KROK 3: Natéz pozostate sktadniki.

KROK 4: Catos¢ posyp pestkami dyni i polej sosem powstatym z jogurtu, przecisnietego czosnku

i przypraw.
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