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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Faszerowany baktazan z soczewicg

- 2 baktazany

- 70 g quinoa lub kaszy jaglanej
- 50 g czerwonej soczewicy Bezglutenowy
- 1 tyzka oliwy (plus do skropienia) e I

@ Weganski

- 3 tyzki prazonego stonecznika
- 1 tyzeczka stodkiej papryki

- 1 tyzeczka suszonego oregano
- 200 ml passaty pomidorowej

- 1 duzy pomidor

- 1 cebula

- $wieze listki bazylii

- sol

- pieprz

1. Soczewice dokladnie przeplucz pod biezaca woda, przeloz

do garnka i zalej 1 szklanka wody. Doprowadz do wrzenia

i gotuj na malym ogniu przez 15—20 minut, az soczewica
zmieknie i wchlonie cala wode. 2. W miedzyczasie ziarna
quinoa przesyp na sitko i ponownie dokladnie optucz pod
biezaca woda. Nastepnie przel6z do rondelka, zalej 1 szklanka
wody, dodaj szczypte soli i doprowadz do wrzenia. Gotuj

pod przykryciem ok. 15 minut, na matym ogniu, az ziarna
wchlona wode. 3. Nastepnie na patelni rozgrzej tyzke oliwy,
dodaj posiekang cebule i smaz kilka minut az cebula sie zeszkli.
Kolejno wlej passate, dodaj suszone oregano oraz papryke.
Przesmaz kilka minut, czesto mieszajac. 4. Ugotowana socze-
wice oraz kasze quinoa przeldz na patelnie do pomidorowego
sosu. Dodaj uprazony stonecznik, s6l oraz pieprz i dokladnie
wymieszaj. W razie potrzeby dopraw sola i pieprzem.

5. Baklazany przekro6j na pol, a nastepnie lyzka wydraz Srodek
(zostawiajac okolo 1—2 cm brzegow). 6. Wydrazone bataty skrop
oliwg i posél, a nastepnie nal6z do nich gotowy farsz, dodajac
Swiezego, pokrojonego pomidora. 7. Piecz w 200°C przez okoto
30-35 minut. Podawaj posypane §wiezymi listkami bazylii.
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