Perfect pentru cei care tin
post — Orez cu legume si
fasole, rapid si delicios

Orez cu legume si fasole
[=]

Cand pofta de mancare buna intalneste dorinta de a manca
sanatos, se naste o farfurie plina de arome! Astazi, descopera
0 reteta de orez cu legume si fasole, un preparat clasic cu un
twist modern, perfect pentru o masa delicioasa si rapida.

Orez pufos, broccoli crocant, conopida delicata si fasole al
dente, toate trase la tigaie pentru o aroma intensa si o
textura perfecta. Simplu, colorat si gata in doar cativa pasi,
aceasta reteta te va cuceri cu fiecare imbucatura!

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

= 150 g orez

= 200-300 g fasole rosie (la conserva)
= 1/2 conopida

= 1 buchet broccoli

= 1 ceapa medie tocata marunt

= 3 morcovi mici

=1 ardei kapia
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5-6 catei de usturoi

40 ml ulei de masline

1 lingurita oregano

1 lingurita rasa fulgi de ardei iute
1 lingurita piper

4-5 g sare

. Pune tigaia pe foc si adauga 20 g ulei de masline.
. Gateste conopida si broccoli, rumenindu-le usor pe toate

partile pentru a le accentua dulceata si gustul.

. Da legumele deoparte cand sunt gata.
. Intr-o tigaie, adaugd 30 ml de ulei (de care preferi) si

0 ceapa tocata fin.

. Adauga 4-5 g sare, 5-6 catei de usturoi zdrobiti si o

lingurita rasa de piper proaspat macinat.

. Gateste timp de 4 minute, amestecand constant.
. Taie 3 morcovi subtiri in rondele si adauga-i in tigaie.
. Gateste timp de 2 minute, pana cand morcovii 1isi

elibereaza culoarea si aromele.

. Adauga un ardei kapia taiat cuburi, o lingurita de

oregano uscat si o lingurita de fulgi de ardei iute (sau
dupa gust).

Amesteca bine ingredientele.

Clateste 150 g de orez in 3-4 ape si lasa-1 la hidratat.
Adauga orezul in tigaie, amestecand pentru a-1 inveli in
arome si a incepe caramelizarea usoara.

Incorporeaza o conserva de fasole rosie scursa.

Amesteca bine toate ingredientele.

Toarna 250 ml apa calduta, amesteca si acopera tigaia cu
un capac.

Lasa la foc mic spre moderat timp de 15 minute,
verificand si amestecand din cand in cand.

Adauga apa suplimentara, daca este necesar, pentru a
preveni arderea orezului.

La final, amesteca totul si pregateste pentru servire.
Poti adauga porumb optional, daca doresti.



20. Pune preparatul in farfurie, asigurandu-te ca fiecare
portie include legume si orez.



