gotuj w stylu eko.p!

Faszerowane muszle w sosie dyniowym
ze szparagami

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, zapiekanki

[l 60 min . tatwy . 2 porcje

makaron muszle - 160 g sos tamari sezamowy - 1 tyzeczka
kasza jaglana - 60 g koperek - troche troche

burak - 1 szt. ptatki drozdzowe - 1 tyzeczka
dynia - 1 kawatek czarnuszka - 1 tyzeczka

zielone szparagi - kilka kilka s6l himalajska - 1 szczypta

pasta curry - 1 tyzeczka

. Dodatkowe info: Pomyst na kolorowy wegetarianski obiad! :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Makaron obgotowac¢ i odcedzic.

KROK 2: Kasze jaglang optukaé i ugotowac,
obranego buraka réwniez ugotowac- oba
sktadniki zblendowaé z dodatkiem soli
himalajskiej, koperku i sosu sezamowego
tamari.

KROK 3: Makaronowe muszle nafaszerowac
buraczano- jaglang pasta.

KROK 4: Dynie obgotowac i zblendowac

z dodatkiem pasty curry- przetozy¢ do naczynia
do zapiekania, a na puree dyniowe potozy¢
nafaszerowane makaronowe muszle.

KROK 5: Na wierzchu pouktadac kawatki lekko
obgotowanych szparagoéw- catosé zapiekac
przez okoto 15- 20 minut 170 stopniach.

KROK 6: Gotowe danie posypaé czarnuszkg
i ptatkami drozdzowymi.
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