gotuj w stylu eko.p!

Polecane na: danie glowne

oB . 80 min . tatwy . 8 porcji

czarna fasola - 1/2 szklanka ziarna stonecznika - 1 tyzeczka
dynia - 1 kawatek s0s sojowy - 1 tyzeczka
cukinia - 1 kawatek suszone pomidory z bazylig i
pomidory - kilka Kilka czosnkiem niedzwiedzim - 1

kietki brokuta - 1 tyzeczka s%czypta
s6l sezamowa - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Te szasztyki to dowdd na to, ze mozna zje$é smacznie, zdrowo, sycie
i bez migsa! A podane z ulubionym sosem bedg smakowacé jeszcze

lepiej :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Fasole namoczy¢ przez co najmniej 12
godzin, a nastepnie ugotowac do catkowitej
miekkosSci.

KROK 2: Ugotowang fasole zblendowaé

Z ziarnami stonecznika, sosem sojowym oraz
przyprawami, a nastepnie dodac kietki brokuta
i doktadnie wymieszac.

KROK 3:Z masy utworzy¢ mate kuleczki.

KROK 4: Na dtugie wykataczki uktadaé kolejno
kuleczki fasolowe i pokrojone warzywa.

KROK 5: Szasztyki piec w piekarniku nagrzanym
do 190 stopni przez okoto 25 minut.
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