gotuj w stylu eko.p!

. Warto wiedziec:

. Skiadniki:

Pieczona dynia pizmowa faszerowana
komosa z warzywami :)

[l 90 min . tatwy . 2 porcje

dynia pizmowa - 1 szt. s6l himalajska - do smaku
komosa ryzowa téjkolorowa - 120 g pieprz - do smaku
pomidory - 2 szt. papryka stodka - do smaku
papryka czerwona - 1 szt. papryka ostra - do smaku
olej kokosowy - 1 tyzka natka suszona - do smaku

oliwa z oliwek - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dynie przekrdj na dwie czesci i wydraz $rodek. Kazdg lekko poprzecinaj, tworzac

szachownice. Teraz oprdsz dynie solg i polej oliwg z oliwek. Piecz w nagrzanym na 200*C piekarniku

przez ok. 1h, az bedzie migkka.

KROK 2: W garnku rozgrzej olej kokosowy, dodaj pokrojong papryke i pomidory (polecam je sparzy¢
i obrac ze skoérki). Dus 30 minut. Po tym czasie dodaj sél i przyprawy, wymieszaj i dus jeszcze 10

minut.

KROK 3: Komose ryzowg optucz pod biezacg woda, nastepnie podpraz w garnku, aby nabrata
orzechowego smaku. Zalej szklang wody i gotuj ok. 15 minut.

Ugotowanag komose wymieszaj z warzywami. Tak przygotowanym farszem napetnij upieczone dynie.
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