gotuj w stylu eko.p!

Weganskie danie z quinoa i warzywami

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

o> [l 30 min [ ] . 5 porcji

komosa ryzowa - 250 g pestki dyni - 1 gars$¢

olej ryzowy - 1 tyzka orzeszki piniowe - 1/2 garsc
czerwona cebula - 1 szt. szczypiorek - 1 pek

tofu naturalne - 180 g sol - 1 tyzeczka

brokut - 1/2 szt. pieprz - 1/2 tyzeczka

fasola czerwona - 240 g papryka stodka - 1 tyzeczka
kukurydza - 240 g papryka ostra - 1 szczypta

passata pomidorowa - 250 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na rozgrzanym oleju podsmaz
posiekang cebulke, tofu pokrojone w kostke

i rozdrobniony brokut — cato$¢ dopraw solg do
smaku.

KROK 2: Nastepnie dodaj wczes$niej ugotowang
komose, kukurydze oraz fasole — zawartos¢
patelni podsmaz przez kilka minut.

KROK 3: Na koniec dodaj sos pomidorowy oraz
pozostate przyprawy, gotowe danie posyp
szczypiorkiem oraz uprazonymi pestkami dyni

i orzeszkami piniowymi.
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