Kasza gryczana z warzywami

Kasza gryczana z warzywami -
kolorowa uczta dla podniebienia

Kasza gryczana z pieczonymi warzywami to prawdziwa symfonia
smakéw i kolordw na talerzu. Soczysta cukinia, baktazan,
papryka i cebula upieczone w piekarniku nabieraja g*ebokiego
aromatu, ktdry idealnie komponuje sie z nutg czosnku, chili i
zi6t. Bulion, w ktérym gotuje sie kasza, nadaje jej
intensywnego smaku, a kremowy sos pomidorowy z dodatkiem
jogurtu i kapardéw dopeinia catos$ci. To danie, ktdére zachwyca
nie tylko smakiem, ale i wygladem — kolorowe warzywa tworzg na
talerzu prawdziwg palete barw natury.

Dla kogo?

Kasza gryczana z warzywami to doskonaty wybor dla wegetarian
poszukujgcych petnowartosciowego positku. Jednak nawet
zagorzali mitosnicy miesa beda zachwyceni bogactwem smakodw
tego dania. To réwniez Swietna propozycja dla oséb dbajacych o
zdrowie — petna witamin, btonnika i wartosciowych sktadnikéw
odzywczych.

Na jaka okazje?

To idealny pomyst na rodzinny obiad, ktéry =zaspokoi
podniebienia wszystkich domownikéw. Sprawdzi sie réwniez jako
danie na lunch do pracy czy na spotkanie z przyjaciéimi.
Wczesniejsze upieczenie warzyw wydobywa z nich g*eboki,
intensywny smak, ktéry sprawi, ze kazdy z przyjemnoscia
zasigdzie do stotu.
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Czy wiesz, ze?

Gryka, z ktérej produkowana jest kasza gryczana, nie nalezy do
zb6z, lecz do rodziny rdestowatych. Jest blizej spokrewniona z
rabarbarem 1 szczawiem niz z pszenicg czy zytem. Dzieki temu
kasza gryczana posiada wyjgtkowe wtasciwosci odzywcze i jest
naturalnie bezglutenowa.

Dla urozmaicenia

Gotowe danie mozesz udekorowa¢ prazonymi pestkami stonecznika,
ktére dodadzg przyjemnej chrupkoéci. Swieza natka pietruszki
nie tylko wzbogaci smak, ale réwniez doda potrawie Swiezosci i
koloru. Mozesz réwniez eksperymentowac¢ z dodatkiem innych zid*%
czy przypraw, aby stworzy¢ wtasng, niepowtarzalng wersje tego
pysznego dania.



