
 

Zapiekanka jaglana z czarną fasolką i

botwiną

foodmania  

Polecane na: danie główne, zapiekanki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  20 porcji

 

  Składniki:

 

kasza jaglana - 1 szklanka

 

czarna fasolka - 4 łyżka

 

botwina (głównie łodygi) - trochę

trochę

 

sos tamari - 1 łyżka

 

 

koperek - trochę trochę

 

kurkuma - 1 szczypta

 

mąka z topinamburu - 2 łyżka

 

łuskane ziarna słonecznika - 2

łyżka

 

  Dodatkowe info:

 

Zdrowe danie dla całej rodziny! :)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę jaglaną najpierw opłukać, a następnie ugotować z dodatkiem kurkumy.

 KROK 2: Fasolkę namoczyć (12 godzin), po czym również ugotować.

 KROK 3: Połączyć ze sobą ugotowaną kaszę, fasolę, ziarna słonecznika, posiekany koperek i sos

tamari.

 KROK 4: Masę wyłożyć do formy, a na wierzch wyłożyć drobno pokrojoną botwinę.

 KROK 5: Całość zapiekać przez około 35- 40 minut w 190 stopniach.
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