gotuj w stylu eko.p!

Amarantusowe paszteciki z fasoli mung

|
.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: przystawki i przekaski

[l 75 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: amarantus ziarno - 3 tyzka kostka warzywna bio - 1 szt.
fasola mung - 4 tyzka oregano - 1 szczypta
cukinia - 1/2 szt. S0s sojowy - 1 tyzka
babka ptesznik - 1 tyzeczka curry - 1 szczypta

kietki brokutu - 1 tyzka

. Dodatkowe info: Takie paszteciki moga by¢ przystawka do dania gtéwnego, kolacja,
czy po prostu przekgska w ciggu dnia :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Amarantusa ugotowaé w wywarze
z kostki warzywne;.

KROK 2: Fasolke mung namoczy¢ (co najmniej
4 godziny), a nastepnie ugotowaé do miekkosci
(20 minut).

KROK 3: Cukinie obra¢ ze skorki i ugotowac.

KROK 4: Gotowg fasole i cukinie zblendowac
Z przyprawami.

KROK 5: Nastepnie dodaé ugotowanego
amarantusa, babke ptesznik i kietki- porzadnie
wymieszad.

KROK 6: Mase przetozy¢ do matych kokilek, na
wierzchu utozy¢ po plastrze cukinii i zapiec

w piekarniku nagrzanym do 170 stopni przez
okoto 30 minut.
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