Doradca
smaku

Kukurydza z warzywami

SKEADNIKI

Sktadniki:

cukinia

fasolka szparagowa
kukurydza
pomidory

cebule

zabki czosnku
papryka zielona
olej arachidowy
koncentrat pomidorowy
oregano

sok pomidorowy

R'N'G KITCHEN

CZAS

. PRZYGOTOWANIA
POWYZE) 1H

750 graméw
350 graméw
2 sztuki

750 graméw
3 sztuki

2 sztuki

1 sztuka

2 tyzki

2 tyzki

0.5 tyzeczki

500 mililitréw

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Przygotowanie warzyw:

©

ILOSC
PORCJI
3-4

Cukinie umytem, oczys$citem, cze$¢ pokroitem na plastry, cze$¢ w paski. Straki fasoli umytem, przetamatem na pét.

Kolby kukurydzy oczyscitem z lisci i widkien, gotowatem w osolonej wodzie 15 minut.

Z pomidoréw usunatem trzpienie, sparzytem je wrzaca wodga, obratem ze skorki, pokroitem w kostke.
Cebule i czosnek po obraniu pokroitem w kostke. Papryke rozkroitem, oczyscitem z nasion. Pokroitem w paski. Kolby
kukurydzy osaczytem, pokroitem na 2-centymetrowe kawatki.

Gotowanie:

Rozgrzatem olej. Mieszajgc podsmazytem cebule i czosnek. Dodatem cukinie, fasolke i papryke, dusitem wszystko na
srednim ogniu w odkrytym garnku.

Kiedy warzywa zmiekty, dodatem pokrojone pomidory, pokrojone na kawatki kolby kukurydzy, koncentrat pomidorowy,
doprawitem solg, pieprzem i oregano. Garnek z warzywami zostawitem na stabym ogniu jeszcze ok. 30 minut. W razie
potrzeby warzywa nalezy podla¢ wodg lub sokiem pomidorowym. Podatem z bagietka, ale mozna z ryzem.






