gotuj w stylu eko.p!

Pasztet z pieczonego kalafiora

,‘. Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na: sniadanie

- [l 60 min . . 6 porcji

kalafior - 1 szt. sOl i pieprz - - do smaku
ciecierzyca ugotowana - 1 szklanka jajko - 1 szt.

kasza jaglana - 1 szklanka butka tarta - - troche
kolendra nasiona - 1 tyzeczka olej - - troche

gatka muszkatotowa - 1 szczypta  nasiona stonecznika - 1/2 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kalafior podzieli¢ na rézyczki, umyg,
odsaczy¢ i posmarowacé lekko olejem. Roztozy¢
na blasze wytozonej papierem do pieczenia

i upiec w piekarniku nagrzanym na 190 st.

C okoto 25-30 minut do zarumienienia.
Nastepnie wyjac i wystudzi¢. Na suchej patelni
uprazy¢ pestki stonecznika. Zimng kasze
jaglana, upieczony kalafior i ciecierzyce
zmiksowac wraz z przyprawami. Potem dodac¢
jajko oraz uprazone pestki stonecznika, cato$¢
wymieszac tyzka. Przetozy¢ do foremki
wysypanej butka tarta. Piec w piekarniku
nagrzanym na 190 stopni C 30 minut.
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