Doradca
smaku

Cukinie zapiekane z komosg i pieczarkami

OLA1984
— CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
30 MIN 3-4
SKELADNIKI
Sktadniki:
quinoa 1/2 szklanki
cukinia 3 sztuki
piers z kurczaka 1 sztuka
pieczarki 200 graméw
cebula 1 sztuka
parmezan starty 4 tyzki
S0S sojowy 1 tyzka
olej 2 tyzki
s6l do smaku
Pieprz czarny mielony Prymat 1/2 tyzeczki

Papryka stodka mielona Prymat 1/2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Cukinie przecig¢ na pét. Za pomocg tyzeczki wydrazy¢ gniazda nasienne. Komose ugotowa¢ w 300
ml osolonej wody. Na patelni rozgrzac¢ olej. Dodac pokrojong w drobng kostke cebule. Smazy¢ do
zrumienienia. Doda¢ pokrojong w kostke piers z kurczaka, doprawi¢ sosem sojowym, pieprzem,
papryka oraz (opcjonalnie) sola. Przesmazong piers z cebulg przetozy¢ do komosy. Na patelni
podsmazy¢ pokrojone w kostke pieczarki. Dodac¢ do reszty sktadnikéw. Cukinie nadziewa¢ farszem
i posypac parmezanem. Zapieka¢ w nagrzanym do 180 stopni piekarniku przez ok. 30 minut.
Podawac od razu po przygotowaniu.



