gotuj w stylu eko.p!

_ Papryka faszerowana kasza

,‘. fit_runner

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

oB . 45 min . tatwy . 3 porcje

papryka - 3 szt. s6l morska - szczypta
ugotowana kasza gryczana - 2 oregano - do smaku

szklanka bazylia - do smaku

dojrzate awokado - 1/2 szt. odrobina chili - do smaku
kawatki pomidorow w soku masto klarowane - 1 tyzeczka

pomidorowym - 200 ml
kukurydza z puszki - kilka tyzka
czosnek - 2 zgbek

cebula - 1 szt.

sok z cytryny - troche

. Dodatkowe info: Dodanie awokado byto eksperymentem ;) Mi smakowato, powstat
interesujgcy smak.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Piekarnik nagrza¢ na 180 stopni. Kasze optukac i ugotowac wg zalecen na opakowaniu. Po
ugotowaniu odcedzié i przesypaé do miski.

KROK 2: W czasie gdy kasza sie gotuje, nagrzaé patelnie z odrobing masta klarowanego, pokroi¢
drobno czosnek i cebule. Na patelnie wrzuci¢ czosnek oraz cebule. Przez kilka minut podsmazyc¢.

KROK 3: Papryki umy¢, odcia¢ gorng czesé, srodki wydrazy¢ i oczysci¢. Papryki przetozy¢ do
naczynia zaroodpornego.

KROK 4: Do ugotowanej kaszy dodac czosnek i cebule. Awokado wydrgzyé, skropi¢ odrobing soku
z cytryny i rozdniesé widelcem. Dodaé do kaszy i wymieszaé. Doda¢ kukurydze, sok pomidorowy
oraz przypawy. Wszytko doktadnie wymieszag.

KROK 5: Do papryk naktadaé farsz, przykry¢ gérng czescig papryki. Wiozyé do piekarnika i piec ok
25 minut w 180 stopniach.
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