gotuj w stylu eko.p!

Wegetarianska potrawka z kaszy,
soczewicy i warzyw :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 3 porcje

Kasza gryczana niepalona - 100 g Cebula $rednia - 1 szt.

Soczewica zielona - 100 g Czosnek - 2 zgbek
Cukinia érednia - 1/2 szt. Olej rzepakowy - 1 tyzka
Marchew duza - 1 szt. przyprawy: sél morska, pieprz

cayenne, ziota prowansalskie,
curry, szczypta tymianku - do
smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice gotuj w lekko osolonej wodzie ok. 20 minut.
KROK 2: Kasze gryczang niepalong ugotuj w 1 szklance wody ze szczypta soli.

KROK 3: Na patelni rozgrzej olej. Podsmaz pokrojong cebule, czosnek, marchewke i cukinie.
Nastepnie podlej odrobing wody i dus ok. 10-15 minut pod przykryciem.

KROK 4:Po tym czasie dodaj przyprawy oraz kasze i soczewice. Wymieszaj. Pozostaw na ogniu
jeszcze przez 5 minut. Smacznego :)
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