Doradca
smaku

Kasza gryczana z brokutami i pieczarkami

SMACZNAPYZA
— CZAS ILOSC
' PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
30 MIN 1-2
SKELADNIKI
szkl. kaszy gryczanej, palonej 1/2
nieduzy brokut 1
dkg pieczarek 25
zabki czosnku 2
tyzki posiekanego koperku 2-3
tyzki soku z cytryny 1-2
sol, pieprz mielony biaty, cukier, chili mielone do smaku:
jogurt naturalny 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kasze optukac, przetozy¢ do rondelka, zala¢ 1 szkl. wody, dodac¢ ok.1/3 tyzeczki soli, gotowac pod
przykryciem na matym ogniu az kasza wchtonie cata wode i zmieknie. Zgbki czosnku obrac i
przecisna¢ przez praske, doda¢ do jogurtu razem z potowa koperku. Doprawi¢ solg i pieprzem.
Pieczarki oczysci¢ doktadnie, optukad, mate zostawi¢ w catosci, wieksze pokroié. Brokuty optukag,
0sgczy¢, odcigé rézyczki z kwiatostanu. Na patelni rozgrzac¢ oliwe, podsmazy¢ pieczarki az lekko
sie zeztocg, dodac brokuty. Catos¢ oprészy¢ odrobing cukru, soli, pieprzu i chili, podlaé ok. 1/3 szkl.
wody i poddusi¢ pod przykryciem ok. 5-8 min.. Na koniec doda¢ sok cytrynowy i reszte koperku,
wymieszaé. Podawacd z kaszg i sosem jogurtowym.



