gotuj w stylu eko.p!

Weganski ryz peten warzyw

‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

oB . 45 min . tatwy . 6 porcji

ryz brgzowy - 400 g sezam - troche troche

fasolka zielona szparagowa - 250 g pestki dyni - troche troche
pieczarki - 500 g kietki brokutu - troche troche
czerwona cebula - 1 szt. s6l himalajska - troche troche

por - 1 szt. pieprz czarny mielony - 1 szczypta
bulion warzywny - 1 szklanka papryka stodka - troche troche
czosnek - 3 zgbek bazylia - troche troche

oliwa - 1 tyzka

. Dodatkowe info: Pozywne danie petne warzyw i energii ptynacej z brazowego ryzu :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Oliwe rozgrzej, a nastepnie podsmaz
posiekang cebulke i czosnek.

KROK 2: Kolejno dodaj posiekany por oraz
pokrojone pieczarki — catos¢ dopraw.

KROK 3: Po wstepnym podsmazeniu dodaj fasolke szparagowa, zalej wodg i dus$ przez kilkanascie
minut.

KROK 4:Na sam koniec dodaj wczeséniej
podgotowany ryz, cato$¢ zalej bulionem
warzywnym i dus przez kilkanascie minut.

KROK 5: Gotowe danie posyp sezamem,
pestkami dyni i kietkami.
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