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» Bakfazan z kaszg gryczana prazong ze stonecznikiem, puree kalafiorowe z tahing i pesto kolendrowo-mietowym

Baktazan z kaszg gryczana prazong ze
stonecznikiem, puree kalafiorowe z tahina i
pesto kolendrowo-mietowym

% % % ¥ % % (0)

@ 60 minut

T@‘ 4 osoby w tatwy

445 kcal/ 1 porcje (262 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kaloryczno$é & Biatko ¥ Weglowod. & Ttuszcze {# Btonnik
169.86 kcal 5.48¢ 18.05¢ 9.56¢ 3.09¢
8.49% 10.96% 6.69% 13.66% 12.36%

= Sktadniki
+ Baktazan - 240g

+ Kasza gryczana sucha - 180g

+ Stonecznik, nasiona - 60g (6 tyzek
stotowych)

» Curry - 3g (tyzeczka)

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
« Kolendra swieza - 7.5g (V2 peczka)

= Kminrzymski- 2.5g (V2tyzeczki)

+ Granat - 30g (Y5 sztuki)

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

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Kolendra swieza - 7.5g (V2 peczka)

+ Mieta Swieza - 10g (2 gatazki)

» Czosnekduzy - 8g (1%5 zabka)

= Migdaty, ptatki- 30g (3 tyzkistotowe)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 1g (szczypta)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Podgrzejpiekarnik do 180*C. Przekrdjbaktazan wzdtuz i posyp
potéwkisola morska. Odstaw na 20 minut. Po tym czasie uzyj recznika
papierowego by wysuszy¢ nadmiar wody. Ugotujkasze gryczana tak,
aby byta aldente (2 minuty krécejniz zaktada na opakowaniu
producent)

KROK 2. W16z kolendre z todyzkamii listki miety do gtebokiego naczynia,
dodajreszte sktadnikow ioliwe poza octem, zblenduj. Konsystencja
musi by¢ delikat nie ziarnista, by orzechy byty wyczuwalne. Na koricu
dodaj przyprawy iocet, doktadnie wymieszaj.

KROK 3. Potéwki baktazana solidnie skrop oliwg po przekrojonej,
wewnetrznejstronie. Posyp kminem rzymskim, pikantng wedzong
papryka, ziarnamikolendry, zatarem.

KROK 4. Piecz przez okoto 25 minut lub do czasu, az baktazany beda
miekkie.

KROK 5. Ugotuj kalafior w 50 ml mleka kokosowego i 100 ml wody, dodaj
sélipieprz. Gdy kalafior bedzie juz bardzo miekki, odlej wywar,
nastepnie dodajreszte sktadnikéw i zblendujna jednolitg kremowa
mase.

KROK 6. Gdy baktazan bedzie juz w piekarniku, mozesz zajac sie kasza
gryczana. Na rozgrzang patelnie wrzuc pestkistonecznika, praz chwile,
do czasu, az beda zarumienione, dodajugotowang i doktadnie
osuszong kasze gryczana, wymieszajz pestkamiipraz na suchejpatelni
cato$é jeszcze chwile, do czasu, az kasza réwniez sie delikat nie
zarumieni.

Mamy nadzieje, ze bedzie wam smakowato :) Smacznego!
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- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
- Ocet jabtkowy - 3g (tyzeczka)

- Kalafior- 200g

+ Mleko kokosowe - 100g (V2 szklanki)

* Woda mineralna niegazowana - 100g (2
szklanki)

+ Tahini- 12g (tyzka stotowa)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamny - 1g (szczypta)
= Sokz limonki- 3g (tyzeczka)

* Midd pszczeli- 6g (V2tyzeczki)
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