HOZZAVALOK

ELKESZITES

,Q/'zzg’e/ to"/to"tt caééim'

Lﬁ]H 2 adag @ 40 perc

A 391 keal

150 g rizs,

2 cukkini,

1/2 hagyma,

1 fokhagymagerezd,
1 kalifornia paprika,
olivaolaj,

kurkuma, s6, bors,
piros paprika,

50 ml viz vagy zoldséglé

F6zd meg a rizst a leiras szerint (gyors rizst
hasznaltam).

Ko6zben mosd meg a cukkinit, vagd ketté
hosszaban és egy kanallal kapard ki a belsejét.

Apritsd fel a hagymat, fokhagymat, a paprikat
és a cukkini belsejét. Olivaolajon parold meg

Add hozza a megfGtt rizst , izesitsd a
fiiszerekkel és kurkumaval, majd f6zziik
tovabb 5 percig és adjuk hozza a vizet
(zoldséglevet).

Toltsd meg a cukkiniket a rizses toltetékkel és
héallo talban siisd 200 fokon 20 percig.

J6 étvagyat hozza!




