gotuj w stylu eko.p!

Ryzowe sakiewki z farszem strgczkowym i
- trawg pszeniczng

‘ Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: przystawki i przekaski

[l 90 min . tatwy . 6 porciji

. Skiadniki: papier ryzowy - 6 szt. todygi koperku - kilka kilka
s0s sojowy - 1 tyzeczka liscie safaty - 3 szt.
curry - 1 szczypta pomidory koktajlowe - 1 garsé
papryka stodka - 1 szczypta trawa pszeniczna - 1 tyzka
ziarna stonecznika - 1 tyzeczka kuskus - 3 tyzka
pestki dyni - 1 tyzeczka soczewica zétta - 4 tyzka
czarny sezam - 1 tyzeczka fasola mung - 4 tyzka

. Dodatkowe info: Sakiewki z lekkiego papieru ryzowego wypetnione dwoma rodzajami
farszu straczkowego okazaty sie by¢ wspaniatg, petnowarto$ciowag

przekaska :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Fasole mung i soczewice namoczy¢,
a nastepnie ugotowac (w oddzielnych garnkach).

KROK 2: Fasolke zblendowac z trawkag
pszeniczna, pestkami dyni, satatg i sosem
sojowym.

KROK 3: Soczewice zblendowaé z wczedniej
przygotowang kaszg kuskus, stonecznikiem
i dodatkiem curry.

KROK 4: Pomidory koktajlowe posypaé stodkg
papryka i ugrillowac (15 minut/ 180 stopni).
Kazdy arkusz papieru ryzowego namoczyg,

a nastepnie na $rodek natozy¢ po tyzce kazdego
farszu, zawing¢ i zwigza¢ gatazkg koperku.
Sakiewki podawac posypane sezamem

z pomidorami koktajlowymi.
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