gotuj w stylu eko.p!

Pasztet z kaszy jaglanej, grzybow i
soczewicy

; wegeweda
Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): polska

[l o5 min . tatwy . 1 porcja

marchew - 5 szt. natka pietruszki - 1/2 pek
pietruszka - 2 szt. zmielone pfatki owsiane - 1/2
szklanka

seler - kawatek
cebula - 1 szt.
czosnek - 3 zgbek

kmin rzymski - 1 tyzeczka
kolendra - 1 tyzeczka

kasza jaglana - 1i 1/2 szklanka wedzona papryka - 1 tyzeczka

brazowa soczewica - 1i1/2 kardamon - 1/2 tyzeczka
szklanka pieprz i s6l - do smaku

suszone grzyby - 10 szt. oliwa - troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cebule obierz i posiekaj, czosnek obierz i przecisnij przez praske. Podsmaz na oliwie.

KROK 2: Marchew, pietruszke i seler obierz, umyj, zetrzyj na tarce o grubych oczkach i dodaj do
cebuli i czosnku. Podsmazaj, az warzywa bedg miekkie.

KROK 3: W matym garnuszku ugotuj kasze
jaglang. W drugim garnku ugotuj soczewice.
Jedli kasza i soczewica troche sie rozgotujag, tym
lepiej. Pasztet tatwiej bedzie zmiksowag,

a sktadniki lepiej sie potacza.

KROK 4: Grzyby gotuj przez okoto 1 godzine. Posiekaj.

KROK 5: Warzywa, kasze, soczewice i grzyby
przet6z do duzej miski. Dodaj posiekang natke
pietruszki i zmiksuj na gtadko. Nastepnie dodaj
wszystkie przyprawy i ptatki owsiane. Ponownie
zmiksuj. Formy wyt6z papierem do pieczenia

i przetdz do nich mase. Piecz w temperaturze
180 stopni przez okoto 1 godzine. Smacznego!
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