gotuj w stylu eko.p!

Gryczana zapiekanka z wakame i
warzywami

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, zapiekanki

[l 70 min . tatwy . 1 porcja

kasza gryczana niepalona - 5 tyzka pomidory krojone (moga by¢ z
dynia hokkaido - 1 kawatek puszki) - 1/2 szklanka

wodorosty wakame - 1 tyzka sezam - 1 tyzeczka
cukinia - 1/2 szt. majeranek - 1 szczypta

r6zyczki brokuta - kilka sOl himalajska - 1 szczypta
papryka stodka - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Propozycja na obiad lub cieptg kolacje!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze gryczang ugotowac (nie
rozgotowac!).

KROK 2: Wodorosty wakame namoczy¢ przez
40 minut (op 20 minutach moczenia wymieni¢
wode), a nastepnie gotowac¢ w $wiezej wodzie
20 minut.

KROK 3: Do ugotowanej kaszy zetrze¢ kawatek
dyni, doda¢ pomidory krojone, wakame,
przyprawy i cato$¢ wymieszaé. Brokuty lekko
obgotowagé, a cukinie pokroi¢ w potksiezyce.

KROK 4: Do naczynia natozy¢ warstwe kaszy
z dodatkami, brokuty, kolejng porcje kaszy

z dodatkami- na wierzchu pouktadac cukinie.
Zapieka¢ przez okoto 15-20 minut, a przed
podaniem posypaé sezamem.
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