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Baktazany faszerowane soczewica i jaglanka

w tatwy

247 kcal/1 porcje (342 g)

# Btonnik GDA

237¢g
9.48% 3.6%
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= Sktadniki
+ Baktazan - 480g

+ Kasza jaglana sucha - 80g

+ Soczewica czerwona, nasiona suche -
80g

- Papryka czerwona - 200g (sztuka)
* Pomidor - 400g

+ Cebula - 80g (sztuka)

= Czosnekduzy- 10g (2 zabki)

= Papryka stodka, wedzona - 2g
(szczypta)

- Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)
- Oregano - 2g (tyzeczka)
+ Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Kasze isoczewice ugotujwedtug przepisu na opakowaniu

KROK 2: Baktazany przekrdjwzdtdz, tyzka wydtub miazsz i posiekajgo w
kostke. Srodek baktazana nattuéé olejem idopraw sola.

KROK 3: Pomidory sparz wrzatkiem, obierz ze skorkiipokréjw kawatki.
Cebule iczosnek pokréjw drobng kostke. Czosnek posiekaj.

KROK 4: Na duzejpatelnirozgrzejolej, podsmaz cebule iczosnek.
Nastepnie dorzué migzsz baktazana i papryke i podsmazajaz warzywa
troche zmiekna. Dorzu¢ pomidory i podsmazajok. 15 minut. Po tym
czasie dodajugotowana soczewice i kasze jaglana, dopraw chilli,
papryka i ziotami. Cato$¢ wymieszaj.

KROK 5: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Przygotowane baktazany
wypetnijnadzieniem i piecz przez ok. 30 minut.

Smacznego!



+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Pieprz czamy - 1g (szczypta)
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