gotuj w stylu eko.p!

‘ Baklazan faszerowany czarnym ryzem

£ .‘. foodmania

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

oB . 45 min . tatwy . 4 porcje

baktazan - 2 szt. s6l morska - 1 szczypta

ryz czarny - 6 tyzka pieprz - 1 szczypta

czerwona fasola (konserwowa) - czosnek niedzwiedzi - 1 szczypta
240 ¢ papryka stodka - 1 szczypta
koncentrat pomidorowy - 1 papryczka chilli - 1 szczypta
tyzeczka

curry - 1 szczypta
ziofta prowansalskie - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Danie nieco nietypowe, jednak warte sprobowania! Baktazan
faszerowany czarnym ryzem jest sycacy i peten zdrowych sktadnikow

z lekka nutkg orientu!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Czarny ryz ugotowacé i odcedzic.
KROK 2: Baktazany umy¢, przekroi¢ wzdtuz na pét i wydrazy¢ z nich $rodek.

KROK 3: Wydrazony migzsz z baktazana pokroi¢ na mniejsze kawatki i dusi¢ na patelni w odrobinie
wody z fasolg, doprawiajac solg, pieprzem, czosnkiem niedzwiedzim i stodkg papryka.

KROK 4: Do farszu, na patelnie dodac¢ ugotowany wczesniej ryz i tyzeczke koncentratu, nastepnie
wszystko razem wymieszac.

KROK 5: Baktazany oprészy¢ lekko curry i ziotami prowansalskimi.
KROK 6: Do kazdej cze$ci baktazana natozy¢ porcje farszu i zapieka¢ w piekarniku nagrzanym do

180 stopni przez okoto 20-25 minut.

Wiecej o czarnym ryzu przeczytaj tutaj: http://gotujwstylueko.pl/eko-kuchnia-1/wiemy-co-jemy/czarny-
ryz-cesarska-potrawa
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