
 

Wegańska A LA TARTA warzywna 

healthy-dreams  

Polecane na: ciasta, danie główne, przystawki i przekąski    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

batat - 100 g

 

dynia - 200 g

 

fasola adzuki - 4 łyżka

 

 

czerwona cebula - 1/2 szt.

 

przyprawy : curry, suszone

pomidory z czosnkiem

niedźwiedzim i bazylią, zioła

prowansalskie, czosnek

granulowany, słodka papryka, chilli

- 1 szczypta

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: fasolę gotujemy ok 10-30 min

dynię obieramy i parujemy, po czym blendujemy na mus

batata obieramy i trzemy na tarce na dużych oczkach

 KROK 2: startego batata i ugotowaną fasolę dodajemy do musu z dyni , po czym niedokładnie

blendujemy, tak aby fasola się całkowicie nie zblendowała

do całości dodajemy posiekaną w kostkę cebulę i przyprawy

 KROK 3: powstałą masę przekładamy do formy do pieczenia i umieszczamy w piekarniku

nagrzanym do 200 stopni na 35-40 min
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