gotuj w stylu eko.p!

Pomidory faszerowane dzikim ryzem i
brokutem

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

[l 60 min . tatwy . 5 porc;ji

. Skiadniki: pomidory - 5 szt. natka pietruszki - troche troche
dziki ryz - 3 tyzka Swieza bazylia - troche troche
kasza jaglana - 3 tyzka majeranek - 1 szczypta
brokut - 1 szt. s6l himalajska - 1 szczypta
czarnuszka - 1 tyzeczka curry - 1 szczypta

passata pomidorowa - 2 tyzka

. Dodatkowe info: Typowy letni obiad- czyli zapiekane warzywa z lekkim farszem!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Brokut ugotowacé i kawatek lekko
zblendowag.

KROK 2: Dziki ryz rowniez ugotowagé, podobnie
jak kasze jaglana, po czym wymieszac ze
zblendowanym brokutem, natkg pietruszki,
passatg pomidorowg, czarnuszkg oraz
przyprawami.

KROK 3:Z pomidorow odcigé "kapelusze"
i wydrazyé migzsz, do $rodka natozy¢ farsz.

KROK 4: Pomidory piec okoto 15/20 minut
w 180 stopniach.

KROK 5: Pomidory podawac ze Swiezg bazylig
oraz rézyczkami brokutu.
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