gotuj w stylu eko.p!

' Dynia faszerowana bulgurem i buraczkami

‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 2 porcje

dynia hokkaido - 1 szt. koperek - 1 tyzeczka

kasza bulgur - 4 tyzka ostropest plamisty - 1 tyzeczka
burak - 1 szt. przyprawy: curry, garam masala - 1
pomidor - 1 szt. szczypta

Dynia, czyli krélowa jesieni!! Do farszu uzytam burakéw petnych
zelaza i kaszy bulgur. Ta odmiana kaszy zawiera sporo biatka
i mineratéw, a zarazem ma niski indeks glikemiczny.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze bulgur zala¢ 3/4 szklanki wody
i gotowac przez okoto 8 minut, a nastepnie
odstawi¢ na 20 minut pod przykryciem (do
wchtoniecia catej wody przez kasze).

KROK 2: Buraczka obra¢, ugotowag,
a nastepnie zetrze¢ na tarce.

KROK 3: Pomidora obra¢ ze skérki i pokroic¢
w kostke.

KROK 4: Ugotowang kasze wymieszaé
z pomidorem, buraczkami, koperkiem
i przyprawg garama masala oraz ostropestem.

KROK 5: Dynig porzadnie umy¢, przekroi¢ na
pot i wydrgzy¢ migzsz. Oproszy¢ curry i zapiec
sama w piekarniku przez okoto 20 minut w 180
stopniach.

KROK 6: Po tym czasie wyjaé dynie, natozy¢
farsz i zapiekac kolejne 15 minut.
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