gotuj w stylu eko.p!

Gryczane nalesniki z dynig i amarantusem

,‘. foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 40 min . tatwy . 5 porc;ji

. Skiadniki: kasza gryczana niepalona - 100 g  $wieze oregano - troche
woda - 1 szklanka papryka ostra - 1 szczypta
curry - 1 szczypta s6l sezamowa - 1 szczypta
dynia - 1 kawatek sos dyniowo- pomidorowy - troche
amarantus - 3 tyzka ziarna stonecznika - troche

. Dodatkowe info: Moje naleéniki byty do$¢ grube, poniewaz chciatam, aby byty bardziej
pozywne. Jednak jesli do kaszy dolejecie nieco wiecej, niz szklanka
wody bedzie mozna uzyskac ciehsze ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze gryczang zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na 24 godziny(podczas moczenia mozna
wymieni¢ wode).

KROK 2: Po namoczeniu kaszy, odla¢ wode i zala¢ szklanka $wiezej, a nastepnie bardzo doktadnie
zblendowad.

KROK 3: Nale$niki smazy¢ na suchej, rozgrzanej patelni teflonowe;.
KROK 4: Dynie zapiec w piekarniku (25min/180 stopni), po czym zblendowaé na puree.
KROK 5: Amarantus ugotowaé i wymieszac z puree dyniowym oraz $wiezym oregano i przyprawami.

KROK 6: Gotowe nalesniki wypetni¢ farszem i podawaé z ulubionymi dodatkami.
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