gotuj w stylu eko.p!

Stoneczna tarta jaglana ze szparagami

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, zapiekanki

[l 70 min . tatwy . 12 porcji

. Skiadniki: kasza jaglana - 1 szklanka szparagi - troche troche
sproszkowany korzen maca - 1 s6l sezamowa - do smaku
tyzka kurkuma - 1 szczypta
pestki dyni - 3 fyzka stonecznik - gar$é
batat - 1 szt.

. Dodatkowe info: Smakuje dobrze zaré6wno na ciepto, jak i na zimno :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze jaglang optukaé, po czym
ugotowaé do catkowitej miekkosci (na jedna
cze$¢ kaszy - dwie czesci wody).

KROK 2: Pestki dyni zmieli¢ i wymieszaé
z ugotowang kaszg oraz sproszkowanym
korzeniem maca.

KROK 3: Spéd formy wytozyé papierem do
pieczenia i na niego wytozy¢ kasze jaglang
(grubsza warstwa) formujgc niezbyt wysokie
brzegi. Piec 30 min w 180 stopniach.

KROK 4: Batata ugotowac obrac¢ i zblendowac
na puree z dodatkiem soli sezamowej i kurkumy.

KROK 5: Ze szparagbéw odcig¢ 1/3 dolnej czesci
i lekko obgotowac (3 min.)

KROK 6: Na podpieczony spdd, wytozy¢ puree
z batata oraz szparagi, posypac ziarnami (np.
stonecznika) i zapiec kolejne 15 minut.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/sloneczna-tarta-jaglana-ze-szparagami


http://www.tcpdf.org

