Obiad

Kapusniak z kimchi

Sktadniki:

1/2 cebuli 1 tyzeczka sosu sojowego

1 zgbek czosnku 1 tyzeczka oleju sezamowego
4/5 sztuk pieczarek 1 garéé cukinii

2 tyzki oliwy z oliwek 1 gars¢ selera naciowego

1 garé¢ kimchi 1 garéé szczypioru

750 ml bulionu 1 gars¢ kolendry

1 szczypta soli

Sposéb przygotowania:

Pokroi¢ kimchi na drobne kawatki.

Pokroi¢ cebule w pidrka.

Pokroi¢ drobno pieczarki i czosnek.

Cebule, czosnek i pieczarki podsmazyé w garnku na oliwie z oliwek do skarmelizowania sig cebuli.
Dodaé¢ kimchi do garnka i przesmazy¢ jeszcze przez minute

Zalaé wszystko bulionem.

Pokroi¢ cukinie i seler naciowy w kostke lub romby i dorzucié¢ do garnka.

Skroi¢ drobno szczypior i kolendre
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Zupe nalaé do miski i posypaé koledndq i szczypiorem na wierzchu.

Tadzin warzywny

Sktadniki:

2 tyzki oliwy z oliwek 1 garéé natki pietruszki

1 garé¢ cebuli 1 gars¢ kolendry

1 zgbek czosnku 1 szczypta kminu rzymskiego
1 szklanka pokrojonych pomidorkéw koktajlowych 1 szczypta wedzonej papryki
3 garsci ciecierzycy 1 miarka kaszy bulgur

1 garsé cukinii Ttyzka twarogu

1/4 matej upieczonej dyni 1 garéé migdatéw pieczonych

Sposéb przygotowania:

Pokroi¢ matq dynie na paski i na pét.

Pomidorki koktajlowe pokroié na éwiartki.

Pokroié¢ cukinig, cebule oraz czosnek.

Podsmazy¢ do zeszklenia sig cebule na oliwie z oliwek.

Dodaé czosnek, pomidorki, cukinie, ciecierzyce i pieczong dynie na patelnie.

Podla¢ catosé lekko wodg.
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Dodaé szczypte kminu rzymskiego i wedzonej papryki.
Ugotowa¢ kasze bulgur zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Wytozy¢ kasze do miski, poda¢ gulasz warzywny.
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0. Dodaé na gulasz tyzke twarogu.

11. Posypa¢ danie natkq pietruszki i garécig pieczonych migdatéw.
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