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Kasza gryczana z boczniakami

& Nikita
Polecane na: lunchbox

Kuchnia (region): arabska

. 30 min .

boczniaki - 450 g

oliwa lub olej rzepakowy - troche
masto klarowne - 1 tyzeczka
cebula - 1-2 szt.

czosnek - 1-2 zgbek

. 1 porcja

pomidory suszone (z oleju) - kilka

natka pietruszki (posiekana
drobno) - pek

mieszanka ziaren do satatek lub
sam stonecznik - garsé

sOl i pieprz - do smaku
kasza gryczana - 120 g

Danie jest pyszne i wartoSciowe, a co najwazniejsze szybkie

w przygotowaniu.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Nastawiamy kasze gryczang do gotowania.

KROK 2: Boczniaki oczyszczamy i kroimy na paseczki.
Cebule kroimy w drobng kosteczke. Czosnek siekamy bardzo drobno.

Na patelni rozgrzewamy oliwe z mastem , na krétko wrzucamy cebule, nastepnie czosnek, chwile
podsmazamy i dodajemy boczniaki. Dusimy do miekkos$ci. Dodajemy suszone pomidory pokrojone
w paseczki lub kosteczke. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem, ewentualnie sosem sojowym,

mieszamy z natka pietruszki

KROK 3: Na talerz lub do lunchboxa naktadamy kasze gryczanag, na niag solidng porcje boczniakdéw

i posypujemy ziarnami.

Najlepiej smakuje z domowym kiszonym ogérkiem.

Smacznego!
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