gotuj w stylu eko.p!

= Roéze z warzyw

E & BIO PLANETE

1 Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

[l o min . tatwy . 1 porcja

ciasto francuskie - 1 opakowanie  sos sojowy - 2 tyzka

cukinia - 2 szt. olej sezamowy virgin BIO
pasternak - 2 szt. PLANETE - 2 tyzka

jogurt naturalny lub twarég - 250 g SWi€z0 wycisnigty czosnek - 1/2

k
Smietana creme fraiche - 2 tyzka zabe .
sezam ztoty - 4 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Umyj warzywa i pokroj wzdtuz w cienkie plastry uzywajac noza lub obieraczki. Nastepnie
wrzué do osolonej, gotujacej sie wody na 5 minut, po czym wyjmij i osusz je delikatnie.

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Rozwin ciasto francuskie i pokréj wzdtuz dtuzszego boku na paski

0 szerokosci ok. 4 cm.

KROK 2: Wymieszaj jogurt, creme fraiche, sos sojowy, olej sezamowy i rozprowadz na paskach
ciasta francuskiego.

KROK 3: Roztoz plastry warzyw na ciescie (powinny nachodzié na siebie jak dachowki i wystawaé
z jednej strony paska, z drugiej strony powinno wystawag ciasto).

KROK 4: Ztéz pasek ciasta na pét i zwin. Umie$¢ wszystkie rulony w formach na muffiny, posyp
nasionami sezamu oraz skrop olejem sezamowym. Piecz ok. 40 minut w uprzednio nagrzanym
piekarniku, w 180°C.
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