gotuj w stylu eko.p!

Pomidory nafaszerowane amarantusem

‘. foodmania

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

[l 40 min . $redni . 5 porc;ji

. Skiadniki: pomidory - 5 szt. PRZYPRAWY -
amarantus - 3 tyzka garam masala - szczypta
brokut - 50 g czosnek niedzwiedzi - szczypta
béb - 50 g pomidory z bazylig - szczypta
pestki dyni - 2 tyzka pieprz ziotowy - szczypta
koperek - 1 tyzeczka curry - szczypta

. Sposob przygotowania:

KROK 1:0d pomidoréw odkroi¢ "kapelusze", wydrazy¢ Srodek i oproszyc¢ lekko curry.
KROK 2: Ugotowac béb, brokuta i amarantus- wszystko oddzielnie.

KROK 3: Bob obrac¢ ze skorek, brokuta pokroi¢ na mniejsze kawatki i wymieszaé wszystko
z amarantusem.

KROK 4: Do farszu dodac¢ koperek, lekko uprazone pestki dyni oraz pozostate przyprawy.

KROK 5: Pomidory zapieka¢ okoto 20 minut w 180 stopniach.
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