gotuj w stylu eko.p!

Zielone warzywa - wege, do obiadu,
przepyszne :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 2 porcje

cukinie - 2 szt. czosnek - 2 zgbek

brokut - 1 szt. olej kokosowy - 1 tyzka

fasolka szparagowa - 1 szklanka  przyprawy: pieprz czarny, kurkuma,
cebula - 1 szt. lubczyk, papryka ostra, cebula

suszona, sél himalajska - do smaku
pestki dyni - troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na patelni rozgrzej olej kokosowy i delikatnie podsmaz posiekang cebule i czosnek.
Nastepnie wlej ok. 100 ml wody, przykryj patelnie pokrywka, zmniejsz ogien i du$ niecate 10 minut.

KROK 2: Kolejno dodaj pokrojong w poéttalarki cukinie, rézyczki brokuta i fasolke szparagowa. Wiej
ok. 200 ml wody, zagotuj cato$¢, nastepnie zmniejsz ogien i dus pod przykryciem 25 minut.

KROK 3: Kiedy warzywa sg juz miekkie, dodaj przyprawy i delikatnie wymieszaj z catoscia.

KROK 4: Zwigksz moc ognia ha maksimum i smaz juz bez przykrycia przez ok. 10 minut, aby pozby¢
sie hadmiaru wody.

KROK 5: Przed podaniem posyp lekko
podprazonymi pestkami dyni i suszong cebulka.
* Do tak przygotowanych warzyw swietnie
pasujg straczkowe kulki, na ktére przepisy
znajdziesz na moim koncie :)
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