gotuj w stylu eko.p!

Jabtkowa bulgurka-jaglanka z jagodami
goji i nerkowcami

‘ healthy-dreams

Polecane na: desery, Sniadanie, zapiekanki

Kuchnia (region): arabska

[l 40 min . tatwy . 1 porcja

kasza bulugr - 5 tyzka jabtko - 1/2 szt.
kasza jaglana - 2 tyzka orzechy nerkowca - 1 gars¢
jagody goji - 1 garsé biatko jajka - 1 szt.

cynamon - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:kasze bulgur i kasze jaglang gotujemy (mozna gotowaé obydwie razem ok 15 min do
wsigkniecia wody- gdy nam jej brakuje, dolewam)- ugotowane kasze odstawiamy do wystygniecia
biatko ubijamy na pianke

jabtko obieramy, trzemy na tarce na duzych oczkach

KROK 2: czesé orzechéw nerkowca kruszymy, mieszamy z ugotowanymi kaszami, cynamonem,
startym jabtkiem i biatkiem jajka

KROK 3: cato$¢ pieczemy w 175 stopniach przez 25 min
gotowg zapiekanke posypujemy jagodami goji i pozostatymi orzechami
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