
 

Zapiekanka jaglana z warzywami

foodmania  

Polecane na: danie główne, zapiekanki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 50 min  łatwy  4 porcje

 

  Składniki:

 

kasza jaglana - 100 g

 

jajka - 2 szt.

 

bób - 300 g

 

fasola czerwona konserwowa - 4

łyżka

 

kukurydza konserwowa - 5 łyżka

 

 

zielona cukinia - 1/2 szt.

 

koncentrat pomidorowy - 1 łyżka

 

sól himalajska - 1 szczypta

 

suszone pomidory z bazylią i

czosnkiem - 1 łyżeczka

 

oregano - 1 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Kolorowa, bezglutenowa, wegetariańska ;)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę jaglaną opłukać i ugotować.

 KROK 2: Bób lekko obgotować i obrać ze skórek.

 KROK 3: Ugotowaną kaszę wymieszać z bobem, fasolą, kukurydzą, koncentratem, jajkami

i przyprawami.

 KROK 4: Całość przełożyć do formy, a na wierzchu poukładać plastry cukinii- całość piec około 25

minut w 180 stopniach.
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