gotuj w stylu eko.p!

& Nikita

. 45 min .

papryki kolorowe - 3-4 szt.
kasza jaglana - 1/2 tyzka
pieczona dynia - - kawatek
czerwona cebula pieczona - 1/2

szt.

ciecierzyca ugotowana - 1/2
szklanka

pomidory suszone w oliwie - 5-6
szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze jaglang optuka¢ w zimnej
wodzie, a nastepnie przela¢ wrzatkiem na sicie.
Ugotowac (15 minut) w 1 szklance wody

z dodatkiem szczypty kurkumy i soli.

W miedzyczasie papryki przekroi¢ na pot,
wydrazy¢ gniazda nasienne, wrzuci¢ na wrzatek
i gotowac przez 1 minute.

KROK 2: Papryki odcedzi¢ i utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym.

KROK 3: Ugotowang kasze przetozyé do miski,
odstawi¢ na kilka minut do przestudzenia.
Czosnek przecisna¢ przez praske lub drobno
posiekac. Pomidory suszone drobno posiekac.
Upieczong dynie i cebule drobno pokroié (ja
uzytam resztki dyni z poprzedniego dnia, mozna
po prostu udusi¢ pokrojong dynie i cebule na
patelni). Liscie bazylii i rozmaryn drobno
posiekag.

KROK 4: Do miski z kaszg dodac pokrojone
pomidory, dynie, cebule, czosnek, bazylie,

Papryka faszerowana kaszg jaglang

Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe, lunchbox,
przystawki i przekaski, zapiekanki

Kuchnia (region): arabska, polska, batkanska

. 4 porcje

czosnek - 1 zgbek

parmezan tarty - 1-2 tyzka
rozmaryn swiezy - - kilka listkow
bazylia swieza - - kilka listkéw
oliwa z suszonych pomidoréw - 1
tyzka

sOl - - szczypta
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rozmaryn, ciecierzyce, parmezan i oliwe
z suszonych pomidoréw. Farsz wymieszaé
i doprawi¢ do smaku sola.

KROK 5: Farszem napetni¢ potéwki papryk.
KROK 6: Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do
180 stopni. Zapiekaé bez przykrycia przez ok.
25-30 minut.

KROK 7: Odstawi¢ na kilka minut do
przestudzenia i podawac na obiad lub kolacje.
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