
 

Zapiekanka jaglana z papryką i brokułem

foodmania  

Polecane na: danie główne, lunchbox, zapiekanki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 50 min  łatwy  9 porcji

 

  Składniki:

 

kasza jaglana - 10 łyżka

 

papryka czerwona - 2 szt.

 

brokuł - 1/2 szt.

 

jajko (opcjonalnie) - 1 szt.

 

kiełki brokułu - trochę trochę

 

czarny sezam - 1 łyżka

 

 

czerwona cebula - 1/2 szt.

 

sól himalajska - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

curry - 1 szczypta

 

bazylia - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

O oczyszczających właściwościach kaszy słyszał już chyba każdy,

a do tego trochę warzyw i lekki oraz zdrowy obiad gotowy! ;)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę opłukać w wodzie, a następnie ugotować.

 KROK 2: Brokuł pokroić na małe kawałki i zblanszować.

 KROK 3: Ostudzoną kaszę wymieszać z przyprawami, brokułem, pokrojona papryką, posiekaną

cebulą oraz jajkiem (opcjonalnie).

 KROK 4: Masę wyłożyć do formy, na wierzchu posypać sezamem i piec około 25 minut w 180

stopniach.

 KROK 5: Gotową zapiekankę podawać z kiełkami brokułu.
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