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Kuchnia (region): polska

[l 60 min . Sredni
. Skiadniki: ryz jaéminowy petnoziarnisty bio-

ugotowany na sypko - 1 szklanka
brokut - 1 szt.

papryka - 3 szt.

tofu bio - 10 dag

pieczarki duze - 6 szt.

sos tamari bio - 2 tyzka

. Dodatkowe info: Dobrego apetytu.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na rozgrzang patelnie wylej oliwe
z oliwek i umyta, rozdrobnionym brokutem.
Podsmaz pare minut do lekkiego zmiekniecia.

KROK 2: Umyte i rozdrobnione pieczarki dodaj
na patelnie z brokutem. Chwilke podsmaz tak by
sie nie zarumienito. Mieszaj.

KROK 3: Dodaj sos tamari, przyprawy
i wymieszaj.

KROK 4: Pokroj serek tofu i dodaj do warzyw
wraz z ugotowanym ryzem.

KROK 5: Wymieszaj sktadniki. W razie
konieczno$ci dopraw do smaku. Naktadaj na
potdéwki oczyszczonej z nasienia papryki. Wtéz
do piekarnika nagrzanego do 180 stopni
Celsjusza i piecz ok. 30 minut.

Papryka nadziewana ryzem i warzywami

Polecane na: przystawki i przekaski

. 6 porcji

galgat - przyprawa - 1/2 tyzeczka
bertram - 1/2 tyzeczka

sol - 1/3 tyzeczka

szczypiorek - 1/2 pek

oliwa z oliwek bio - 1/4 szklanka
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