gotuj w stylu eko.p!

" " Tarta z czerwonego ryzu z musem
dyniowym i fasolka

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 6 porciji

. Skiadniki: ryz czerwony - 8 tyzka natka pietruszki - 1 tyzeczka
dynia hokkaido - 1/2 szt. s6l sezamowa - 1 szczypta
maka amarantusowa - 2 tyzka curry - 1 szczypta
zielona fasolka szparagowa - oregano - 1 szczypta
troche

. Dodatkowe info: Proste sktadniki, przygotowanie réwniez niewymagajace duzego
naktadu pracy, ale jednak nie jest to typowy obiad i o to chodzi! :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ryz czerwony ugotowac i odstawi¢ do
wystygniecia.

KROK 2: Ryz lekko zblendowaé z makg
amarantusowa, pietruszka oraz solg sezamowg

i wytozy¢ na spod formy (wytozonej papierem do
pieczenia), formujac 1-centymetrowe brzegi. Tak
przygotowany spod piec okoto 20 minut w 180
stopniach.

KROK 3: Dynie hokkaido obrac ze skorki
i ugotowac, po czym zblendowac na mus
z dodatkiem curry oraz oregano.

KROK 4: Po 20 minutach wyciggnaé spod,
natozy¢é mus oraz fasolke i zapiec przez kolejne
10 minut.
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