gotuj w stylu eko.p!

Warzywny pilaw z kaszy bulgur z fasolka
" pinto

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

oB . 45 min . tatwy . 4 porcje

kasza bulgur - 7 tyzka papryka stodka - 1 szczypta
pomidory krojone - 1 opakowanie  pomidory koktajlowe - 1 garsé
koperek - 1 tyzeczka batat - 1 szt.

orzeszki piniowe - 1 tyzeczka bdb - 100 g

curry - 1 szczypta fasola pinto - 3 tyzka

. Dodatkowe info: Danie na pozywny i zdrowy obiad! Peten koloréw i smakow!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Zagotowac pottorej szklanki wody

i wrzuci¢ kasze bulgur, gotowac¢ kolejne 5 minut,
po czym odstawi¢ pod przykryciem do
wchtoniecia catego ptynu. Fasole namoczy¢ (12
godzin) i ugotowaé do miekkosci (60 minut).

KROK 2: Bob ugotowac i obra¢ ze skorki.
Pomidory zblendowac i zredukowac na patelni
do konsystencji gestego sosu- doprawié.

KROK 3: Batata ugotowac- potowe zblendowac
na krem, a drugg potowe pokroi¢ w duzg kostke.
Sos pomidorowy wymieszaé z kremem z batata,
dodac kasze i wymieszac¢. Do catosci dodaé
fasolke, bob, pokrojone bataty- catos¢ posypaé
koperkiem i orzeszkami piniowymi (podawac

z pomidorkami koktajlowymi).
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