gotuj w stylu eko.p!

Kasza gryczana z wedzonym tofu, botwing
i ogorkiem kiszonym

‘ Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

[l 30 min [ ] . 5 porcji

. Skiadniki: kasza gryczana niepalona - 300 g  bulion warzywny - 1/2 szklanka
olej rzepakowy - 1 tyzka oliwa z oliwek - 2 tyzka
cebula - 1 szt. musztarda - 1 tyzeczka
pieczarki - 400 g miod - 1 tyzeczka
botwina - 1 pek ocet ryzowy - 2 tyzka
szczypior - 1/2 pek sol - 1 tyzeczka
0gorki kiszone - 4 szt. pieprz - 1/2 tyzeczka
tofu wedzone - 180 g majeranek - troche troche

. Dodatkowe info: Takie dania udowadniajg, ze zdrowe gotowanie jest szybkie i proste!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze gryczang ugotuj i odcedz.

KROK 2: Na rozgrzanym oleju rzepakowym podsmaz posiekana cebulke i pieczarki, doprawiajac je
solg oraz pieprzem.

KROK 3: Nastepnie dodaj posiekang botwine oraz tofu wedzone — zalej bulionem warzywnym i du$
do momentu catkowitego odparowania.

KROK 4: Na patelnie dodaj wczes$niej ugotowana kasze, pokrojone ogérki i szczypior.

KROK 5: Z oliwy, miodu, musztardy, octu i majeranku stworz sos, mieszajac ze sobg wszystkie
sktadniki.

KROK 6: Sos dodaj do kaszy, catos¢ wymieszaj i gotowe!
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