gotuj w stylu eko.p!

Papryki faszerowane po wegansku

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

[l 35 min . . 7 porcji

. Skiadniki: papryki czerwone - 7 szt. przecier pomidorowy - 500 g
brokut - 1 szt. natka pietruszki - 1 gars¢
groszek konserwowy - 240 g czosnek granulowany - 1 tyzeczka
cebula - 1 szt. papryka stodka mielona - 1
oliwa z oliwek - 1 tyzka tyzeczka
kasza jaglana - 300 g sol - 11tyzeczka

. Dodatkowe info: Danie najlepiej podawac na ciepto. Na zimno papryka moze sprawiac

problemy trawienne.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Papryki umyj, osusz, przekréj na potéwki i wydraz gniazda nasienne. Nastepnie upiecz je
w piekarniku (185 stopni/20 minut).

KROK 2: Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz cebulke drobno pokrojong cebulke i rozdrobnionego
brokuta. Catos¢ przypraw i dodaj odrobine wody, tak aby brokut sie poddusit.

KROK 3: Gdy ptyn odparuje dodaj groszek oraz wczesniej ugotowang kasze jaglang wraz
z przecierem pomidorowym oraz posiekang natka pietruszki. Cato$¢ wymieszaj i podgrze;j.

KROK 4: Papryki nafaszeruj przygotowanym wypetnieniem, po czym ponownie wstaw do piekarnika
na okoto 10 minut.
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