gotuj w stylu eko.p!

Faszerowane papryki kasza gryczang i

tofu wedzonym

; Barbara Struzyna

Polecane na:

Kuchnia (region): polska

. 60 min .

papryka czerwona - 5 szt.

kasza gryczana niepalona - 1
szklanka

. 5 porcji

czosnek - 1 zgbek
sOl i pieprz - - do smaku
lubczyk suszony - - do smaku

tofu wedzone - 200 g
pieczarki - 200 g
cebula - 1 szt.

olej do smazenia - -

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze ptuczemy i gotujemy w 2 szklankach wody ze szczyptg soli przez okoto 15 min.

KROK 2: Papryki myjemy, odcinamy gére by stworzyé kapturek i wydrgzamy srodek z pestek
i biatych btonek. Pieczarki myjemy, obieramy i kroimy w kostke.
W kostke rowniez kroimy tofu i cebule.

KROK 3: Na rozgrzanym oleju podsmazamy pieczarki delikatnie je solac, po paru minutach
dodajemy cebule i dalej smazymy. Nastepnie dodajemy tofu, przyprawiamy solg i pieprzem oraz
suszonym lubczykiem. Wszystko podsmazamy jeszcze przez jakie$ 10 min, nastepnie dodajemy
ugotowang kasze gryczana.

taczymy wszystko na koniec dodajac przecisniety zabek czosnku.

KROK 4: Gotowym farszem napetniamy papryki.
Pieczemy przez okoto 40 min w temperaturze
180 stopni C.
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