gotuj w stylu eko.p!

o> [l 30 min . tatwy

Nalesniki: ciepta woda -
ciepta woda - 3 tyzka

len mielony - 1 tyzka

maka gryczana - 1 szklanka
maka ryzowa - 3 tyzka
mleko jaglane - 2 szklanka

s6l himalajska - 1 szczypta
Farsz: -

granulat sojowy - 150 g
papryka czerwona - 2 szt.

‘ Nalesniki z farszem sojowym

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

. 5 porcji

groszek konserwowy - 240 g
czerwona cebula - 1 szt.

olej ryzowy - 1 tyzka

Swiezy koperek - 1 pek

passata pomidorowa - 1 szklanka
szpinak - 5 gars¢

przyprawa do kurczaka - 1
tyzeczka

S0s sojowy - troche troche
papryka wedzona - 1 szczypta
Do podania: awokado -

. Dodatkowe info: Idealne, pozywne naleéniki, petne warzyw i roélinnego biatkal!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Len wymieszaj z cieptg woda, po czym odstaw na kilka minut.

KROK 2: Wszystkie sktadniki na nalesniki doktadnie ze sobg zblenduj. Nalesniki smaz na rozgrzanej

patelni.

KROK 3: Na patelni rozgrzej olej ryzowy
i podsmaz cebulke, a nastepnie dodaj pokrojong
papryke i cato$¢ podsmaz.

KROK 4:Na patelnie dodaj wczesniej
namoczony we wrzatku granulat sojowy, catosé
podsmaz.

KROK 5: Pod koniec dodaj groszek i koperek, a nastepnie passate - catos¢ dus kilkanascie minut.

KROK 6: Gotowe naleéniki wypetnij szpinakiem,
farszem i podaj z pokrojonym w paski awokado.
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