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Odkryj smak domowej, wegetariańskiej pieczeni, która zachwyci
nawet mięsożerców! Ta soczysta kompozycja soczewicy i kaszy
jaglanej z dodatkiem warzyw i sera tworzy pełnowartościowy
posiłek, który jest nie tylko pyszny, ale i pełen składników
odżywczych.  Pieczeń  ma  idealną  konsystencję  –  zwartą,  a
jednocześnie  delikatną,  z  wyraźnym  aromatem  przypraw  i
chrupiącą skórką.

Dla kogo?
Doskonała  propozycja  dla  wegetarian  poszukujących  sycącego
dania  głównego.  Sprawdzi  się  również  jako  alternatywa  dla
tradycyjnej  pieczeni  na  stole  rodzinnym.  Dzięki  zawartości
białka z soczewicy i wartościowym składnikom odżywczym z kaszy
jaglanej, zaspokoi potrzeby każdego, kto dba o zbilansowaną
dietę bez mięsa.

Na jaką okazję?
Idealna na niedzielny obiad w gronie rodziny, ale również na
świąteczny  stół  jako  wegetariańska  alternatywa.  Możesz
przygotować ją z wyprzedzeniem – smakuje wyśmienicie również
na zimno, co czyni ją doskonałą propozycją na przyjęcia w
formie bufetu czy pikniki.

Czy wiesz, że?
Kasza jaglana to jedno z najstarszych zbóż uprawianych przez
człowieka. Jest lekkostrawna i bogata w magnez, krzem oraz
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witaminy z grupy B. W połączeniu z soczewicą, która dostarcza
białka  i  żelaza,  tworzy  pełnowartościowy  posiłek  o  niskim
indeksie glikemicznym.

Dla urozmaicenia
Możesz eksperymentować z dodatkami – zamiast papryki i ogórków
spróbuj dodać suszone pomidory, oliwki, kapary lub grillowane
warzywa. Pieczeń świetnie komponuje się z sosem pieczarkowym
lub pomidorowym. Podawaj z sałatką z rukoli i orzechów dla
dodatkowego kontrastu smaków.


