
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
169.86 kcal

8.49%

 Białko
5.48 g
10.96%

 Węglowod.
18.05 g
6.69%

 Tłuszcze
9.56 g
13.66%

 Błonnik
3.09 g
12.36%

GDA
8.49 %

Wartości odżywcze 445 kcal / 1 porcję (262 g)
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60 minut 4 osoby łatwy

Bakłażan z kaszą gryczaną prażoną ze
słonecznikiem, puree kalafiorowe z tahiną i
pesto kolendrowo-miętowym

 Składniki
Bakłażan - 240g

Kasza gryczana sucha - 180g

Słonecznik, nasiona - 60g (6 łyżek
st ołowych)

Curry - 3g (łyżeczka)

Papryka ost ra mielona - 3g (łyżeczka)

Kolendra swieża - 7.5g (½ pęczka)

Kmin rzymski - 2.5g (½ łyżeczki)

Granat  - 30g (⅓ szt uki)

Oliwa z oliwek - 20g (2 łyżki st ołowe)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Kolendra swieża - 7.5g (½ pęczka)

Mięt a świeża - 10g (2 gałązki)

Czosnek duży - 8g (1 ⅔ ząbka)

Migdały, płat ki - 30g (3 łyżki st ołowe)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1. Podgrzej piekarnik do 180*C. Przekrój bakłażan wzdłuż i posyp
połówki solą morską. Odst aw na 20 minut . Po t ym czasie użyj ręcznika
papierowego by wysuszyć nadmiar wody. Ugot uj kaszę gryczaną t ak,
aby była al dent e ( 2 minut y krócej niż zakłada na opakowaniu
producent )

KROK 2. Włóż kolendrę z łodyżkami i list ki mięt y do głębokiego naczynia,
dodaj reszt ę składników i oliwę poza oct em, zblenduj. Konsyst encja
musi być delikat nie ziarnist a, by orzechy były wyczuwalne. Na końcu
dodaj przyprawy i ocet , dokładnie wymieszaj.

KROK 3. Połówki bakłażana solidnie skrop oliwą po przekrojonej,
wewnęt rznej st ronie. Posyp kminem rzymskim, pikant ną wędzoną
papryką, ziarnami kolendry, zat arem.

KROK 4. Piecz przez około 25 minut  lub do czasu, aż bakłażany będą
miękkie.

KROK 5. Ugot uj kalafior w 50 ml mleka kokosowego i 100 ml wody, dodaj
sól i pieprz. Gdy kalafior będzie już bardzo miękki, odlej wywar,
nast ępnie dodaj reszt ę składników i zblenduj na jednolit ą kremową
masę.

KROK 6. Gdy bakłażan będzie już w piekarniku, możesz zająć się kaszą
gryczaną. Na rozgrzaną pat elnię wrzuć pest ki słonecznika, praż chwilę,
do czasu, aż będą zarumienione, dodaj ugot owaną i dokładnie
osuszoną kaszę gryczaną, wymieszaj z pest kami i praż na suchej pat elni
całość jeszcze chwilę, do czasu, aż kasza również się delikat nie
zarumieni.
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Pieprz czarny - 1g (szczypt a)

Oliwa z oliwek - 20g (2 łyżki st ołowe)

Ocet  jabłkowy - 3g (łyżeczka)

Kalafior - 200g

Mleko kokosowe - 100g (½ szklanki)

Woda mineralna niegazowana - 100g (½
szklanki)

Tahini - 12g (łyżka st ołowa)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz czarny - 1g (szczypt a)

Sok z limonki - 3g (łyżeczka)

Miód pszczeli - 6g (½ łyżeczki)

Mamy nadzieję, że będzie wam smakowało :) Smacznego!
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