Urzici cu Dovlecel de
POST/VEGANA - Cea mail
delicioasa reteta cu Urzici

Urzici cu Dovlecel de POST/VEGANA -
Cea mali delicioasa reteta cu
Urzici

[x]

Urzici cu Dovlecel de POST/VEGANA — Este o retetd care nu doar
iti va incanta papilele gustative, dar si iti va hrani corpul
intr-un mod sanatos si echilibrat, fiind potrivita pentru
zilele de post sau pentru cei care urmeaza o dieta vegana.
Urzicile sunt o sursa bogata de nutrienti si antioxidanti, iar
combinate cu dovlecelul si alte legume delicioase, acestea se
transforma intr-un festin culinar de neuitat.

= 2 dovlecei medii
=200 g urzici proaspete
2 cepe medii
1 morcov
1 cartof mare
=1 ardel gras rosu
6 catei de usturoi
5 g sare
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=2 g piper
» 20-30 ml ulei de masline

. Se taie iIn bucati mici 2 cepe, un morcov mediu, un
cartof mare, jumatate de kilogram de dovlecei si un
ardel rosu.

. Se incinge uleiul in tigaie (20-40 ml). Se adauga 5-7
catei de wusturoi taiati felii subtiri pentru
aromatizarea uleiului. Se adauga ceapa si morcovul taiat
cubulete si se lasa la calit pentru 2-3 minute. Se
adauga cartoful taiat cuburi si se continua calirea.

[x]

. Dupa cateva minute, se adauga dovleceii si ardeiul rosu
taiati cuburi.

. Se adauga sare si piper dupa gust.

. Se adauga urzicile curatate si spalate bine in tigaie.

[x]

. Se lasa sa se gateasca pana cand urzicile elibereaza
sucul lor natural si amestecul devine omogen.

. Se lasa sa se gateasca pe focul rezidual pentru cateva
minute.

]

. Se serveste cald, eventual cu un ou prajit alaturi
pentru o masa completa.
]



