Cukinia duszona z marchewka,
imbirem 1 cytryna

Cukinia duszona z marchewksa,
imbirem 1 cytryna

Aromatyczne potgczenie chrupigcej cukinii z marchewksa,
wzbogacone rozgrzewajgcym imbirem i orzezwiajgcym smakiem
cytryny. To proste danie, ktdore przygotujemy bez dodatku
ttuszczu, zachowujac lekkos¢ i petnie smaku warzyw. Koncentrat
pomidorowy nadaje catos$ci gtebi, a delikatna nuta ostrej
papryki przyjemnie pobudza kubki smakowe.

Dla kogo?

Danie idealne dla oséb dbajgcych o linie i zdrowe odzywianie.
Bez dodatku ttuszczu, bogate w btonnik i1 witaminy, stanowi
doskonata propozycje dla wegetarian oraz wszystkich, ktérzy
szukaja lekkiego, a jednoczesnie sycgcego positku. Potaczenie
imbiru i cytryny wspiera odpornos¢, co docenig szczegdlnie
osoby w okresie jesienno-zimowym.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie jako szybki obiad w ciggu tygodnia, gdy mamy mato
czasu na gotowanie. To réwniez Swietna propozycja na lekka
kolacje, ktdéra nie obcigzy organizmu przed snem. Podane z
kaszg gryczang bedzie petnowartoSciowym daniem na rodzinny
positek, a z eleganckim puree ziemniaczanym moze usSwietnid
nawet bardziej wyjatkowe okazje.

Czy wiesz o tym?

Imbir nie tylko nadaje potrawie <charakterystyczny,
rozgrzewajacy aromat, ale rdéwniez wspomaga trawienie i ma
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wtasciwosci przeciwzapalne. W potgczeniu z cytryng tworzy duet
wspierajgcy odpornos¢ i oczyszczanie organizmu z toksyn.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogacic¢ danie dodajgc czosnek lub sSwieze ziota -
bazylie, tymianek lub kolendre. Dla bardziej sycgcej wersji
dodaj pokrojong w kostke papryke lub gars$¢ orzechdw nerkowca.
Jesli lubisz orientalne smaki, warto doda¢ odrobine sosu
sojowego lub pasty curry.



