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Przepisy dla zdrowia i planety

Wiecej warzyw na talerzu
Magdalena Gembacka

Satatka ze szpinakiem, dynia, papryka, ciecierzyca i kasza bulgur
(3-4 porcje)

Sktadniki:

° 1- 1 1/2 szklanki ugotowanej kaszy bulgur

° 1/2-1 szklanka ugotowanej wczesniej ciecierzycy
° 1 duza cebula

° 1 szklanka pokrojonej w drobng kostke dyni

° 1 duza czerwona papryka pokrojona w drobng kostke
. 1-2 szklanki Swiezego szpinaku baby

° 1 -2 tyzeczki ziét prowansalskich

° kilka kropli soku z cytryny

. sol

° pieprz

° orzechy wtoskie lub laskowe

Przygotowanie:

1. Cebule posiekaj i zeszklij na oliwie.

2. Dodaj pokrojona papryke, a po chwili (okoto 3-5 minut) rowniez pokrojona dynie. Wymieszaj i podsmaz, do czasu az
warzywa beda miekkie.

3. Nastepnie dodaj bulgur i ciecierzyce.

4. Cato$¢ wymieszaj i jeszcze chwile podsmaz.

5. Na koniec dopraw ziotami prowansalskimi, solg, pieprzem i sokiem z cytryny.

6. Zdejmij z ognia i wymieszaj ze szpinakiem i posiekanymi orzechami laskowymi.

7. Podawaj na ciepto lub zimno.

Wskazowki:

1. Kasze bulgur mozna zamienic¢ na bragzowy ryz lub kasze gryczana.

2. Zamiast szpinaku mozna dodac posiekany jarmuz.

3. Orzechy laskowe mozna zastgpi¢ orzechami wtoskimi, migdatami, pestkami dyni czy stonecznika.



Przepisy dla zdrowia i planety

Magdalena Gembacka

Edukatorka kulinarna, autorka bloga www.ammniam.pl i ksigzek: ,Wiecej warzyw na talerzu” oraz ,Kolorowa kuchnia roélinna”. Fa-
scynuje ja medycyna stylu zycia i dietetyka. Lubi eksperymentowaé w kuchni szukajac nowych potaczen i tworzac dania, ktére nie
tylko dobrze smakuja, ale rowniez stuzg zdrowiu. Od 10 lat uczy zdrowego gotowania opierajac sie na kuchni roslinnej. Prowadzi

warsztaty kulinarne, tworzy przepisy na zaméwienie oraz bierze udziat w réznych projektach promujacych zdrowy styl zycia.




