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g, T Warzywa po wegetariansku ;)
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e, ,; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

oB . 80 min . tatwy . 4 porcje

soczewica zielona - 100 g szpinak $wiezy - 1 garsé
kasza gryczana niepalona - 100 g  koperek swiezy - 4 tyzka
cukinia - 1 szt. ulubione przyprawy i s6l - do
brokut - 1 szt. smaku

cebula - 2 szt.
czosnek - 4 zgbek
olej rzepakowy - 2-3 tyzka

marchew - 3 szt.
groszek konserwowy - 125 g
pomidory - 2 szt.

. Sposob przygotowania:
KROK 1:Kasze i soczewice ugotuj wg instrukcji podanej na opakowaniu.
KROK 2: Na patelni rozgrzej olej i podsmaz delikatnie posiekang cebule i wycisniety czosnek.
KROK 3: Nastepnie dodaj wszystkie warzywa - oczyszczone i pokrojone. Podlej woda, przykryj
pokrywka i dus do miekkosci - ok. 45 minut. Zagladaj co jakis czas czy nie potrzeba doda¢ wiecej
wody, jezeli warzywa sie przypalajg koniecznie dolewaj wode.

KROK 4: Kiedy warzywa zaczng miekng¢ dodaj przyprawy i du$ dalej.

KROK 5: Do gotowego dania dodaj ugotowang soczewice i kasze. Wymieszaj. Podawaj danie
posypane swiezym koperkiem :)
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