Widok prosty

Baktazan faszerowany kasza jaglang z sosem z

tahini
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= Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

* Baktazan- 720g KROK 1: Baktazany doktadnie umyj. Nastepnie poprzecinajje wzdtuz na
dwie potéwki. Wydraz tyzeczka gniazda nasienne i nieco migzszu, by
uzyskaé miejsce na farsz. (Migzsz odtdz, gdyz przyda sie do wykonania
farszu).

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

- Kasza jaglana sucha - 180g

KROK 2: Natrzyjmigzsz baktazana oliwg z oliwek, a nastepnie uktadaj je
na blaszce wytozonejpapierem do pieczenia skorka do gory. Wstaw do
- Czosnekduzy - 5g (zabek) nagrzanego do 180 st. C piekarnika i piecz okoto 15-25 minut, az
warzywo nieco zmieknie, a migzsz sie lekko zabrazowi.

+ Cebula - 80g (sztuka)

« Pomidor- 150g
KROK 3: W miedzyczasie, uprzednio podprazona kasze jaglang ugotujw

+ Fasola czerwona, konserwowa - 120g (6 dwukrot nie wiekszejiloéciwody wedtug przepisu producenta
tyzek stotowych) zamieszczonego na opakowaniu produktu.
- S6lo obnizonejzawartoscisodu- 0.5g KROK 4: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwek, a nastepnie wsyp na nig

(szczypta) przecisniety przez praske czosnekiposiekang cebule. Smaz do



momentu, az cebula sie zeszkli, a nastepnie dodaj pokrojone w kostke
pomidory, odsaczona i przeptukana z zalewy fasole czerwona, a takze
pokrojong w kosteczke reszte migzszu baktazana. Przypraw do smaku
solg i pieprzem, dodajziota prowansalskie i chili.

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

= Papryczka chili- 10g (2 sztuki) » )
KROK 5: Baktazany wyciaggnij z piekarnika, odwrdo¢ spowrotem skéra do

+ Tahini- 48g (4 tyzkistotowe) dotuiostudz. Kasze jaglang dodajdo smazacych sie na patelniwarzyw i
doktadnie wymieszaj.

= Sokz limonki- 6g (2 tyzeczki)
KROK 6: T ak przygotowanym farszem napetnij za pomoca tyzki

* Czosnekduzy - 5g (zabek) wszystkie potowki baktazandw.

* Woda ciepta - 72g (¥ szklanki) KROK 7: Przygotujsos tahini: Do misy blendera wrzu¢ tahini, sok z
limonki, czosnek, wode, sdl, pieprz i stodka papryke. Wszystkie sktadniki

* Solo obnizonejzawartoscisodu- 0.5 zmiksuj doktadnie blenderem na gesty sos.

(szczypta)
KROK 8: Polej przygotowanym sosem tahini nafaszerowanego

" Pieprz czamy - 2g (2 szczypty) baktazana. Na koniec cate danie posyp posiekang natka pietruszki.

= Natka pietruszkisiekana - 24g (4

. . Smacznego!
tyzeczki)
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