gotuj w stylu eko.p!

Zapiekanka jaglana z czarng fasolka i
botwing

; foodmania

¥ Polecane na: danie gtéwne, zapiekanki

[l 60 min . tatwy . 20 porcji

kasza jaglana - 1 szklanka koperek - troche troche
czarna fasolka - 4 tyzka kurkuma - 1 szczypta

botwina (gtéwnie todygi) - troche maka z topinamburu - 2 tyzka
troche tuskane ziarna stonecznika - 2
sos tamari - 1 tyzka tyzka

. Dodatkowe info: Zdrowe danie dia catej rodziny! :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze jaglang najpierw optukaé, a nastepnie ugotowac z dodatkiem kurkumy.
KROK 2: Fasolke namoczy¢ (12 godzin), po czym réwniez ugotowag.

KROK 3: Potaczy¢ ze sobg ugotowang kasze, fasole, ziarna stonecznika, posiekany koperek i sos
tamari.

KROK 4: Mase wytozy¢ do formy, a na wierzch wytozy¢ drobno pokrojong botwine.

KROK 5: Catos¢ zapiekac przez okoto 35- 40 minut w 190 stopniach.
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