gotuj w stylu eko.p!

Zapiekanka jaglana z papryka i brokutem

,‘. foodmania

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, zapiekanki

[l 50 min . tatwy . 9 porc;ji

kasza jaglana - 10 tyzka czerwona cebula - 1/2 szt.
papryka czerwona - 2 szt. s6l himalajska - 1 szczypta
brokut - 1/2 szt. papryka stodka - 1 szczypta
jajko (opcjonalnie) - 1 szt. curry - 1 szczypta

kietki brokutu - troche troche bazylia - 1 szczypta

czarny sezam - 1 tyzka

. Dodatkowe info: O oczyszczajacych wtasciwosciach kaszy styszat juz chyba kazdy,
a do tego troche warzyw i lekki oraz zdrowy obiad gotowy! ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze optuka¢ w wodzie, a nastepnie ugotowac.
KROK 2: Brokut pokroi¢ na mate kawatki i zblanszowag.

KROK 3: Ostudzong kasze wymieszac z przyprawami, brokutem, pokrojona papryka, posiekang
cebulg oraz jajkiem (opcjonalnie).

KROK 4: Mase wytozy¢ do formy, na wierzchu posypac¢ sezamem i piec okoto 25 minut w 180
stopniach.

KROK 5: Gotowg zapiekanke podawac z kietkami brokutu.
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