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FASZEROWANA DYNIA PIZMOWA Z GARDEN GOURMET WEGANSKI

KOTLET MIELONY

SKLADNIKI

1 opakowanie Garden Gourmet Wegariski

Kotlet Mielony

200 g ryzu lub 150 g kaszy quinoa

2 Srednie dynie pizmowe

1 jabtko

100 g zurawiny ($wiezej lub mrozonej)
35 g suszonej zurawiny

1 tyzka miodu

1 gatazka szatwi

1 gatazka rozmarynu

Troche oliwy z oliwek

50 g orzechéw wtoskich

CULINARY TIP

Zadbaj o dodatki

Jezeli chcesz urozmaicic to danie,
polecamy podac je z satatka z rukoli z
prazonymi burakami, serem feta,
dressingiem z czerwonego wina i
prazonymi pestkami dyni.
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Wykorzystaj sezon na dynie i odkryj jakie pysznosci mozesz z nich
przyrzadzi¢. Nasz przepis na pyszng dynie faszerowang ryzem i Garden
Gourmet Wegarniski Kotlet Mielony, to idealne weganskie danie gtéwne na
jesienny obiad dla rodziny i znajomych! Stodycz dyni potagczona z
aromatycznymi przyprawami, weganski kotlet mielony i przetamany nutg
zurawiny sprawi, ze nie tylko fani jesiennych smakéw zakochajg sie w tym
daniu. Brzmi pysznie? JesteSmy przekonani, ze niejedna osoba poprosi 0
doktadke, a potem przepis!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Rozgrzej piekarnik i przygotuj swojg dynie
Rozgrzej piekarnik do 200°C. Blache mozesz wytozy¢ papierem do pieczenia lub delikatnie
naoliwi¢. Przekroj dynie wzdtuz na pét i usun pestki. Pokrojone boki natrzyj ulubiong oliwg z
oliwek, lekko posyp sola i pieprzem i pot6z przekrojong strong na blasze do pieczenia.

2. Upiecz dynie
Dynie piecz przez okoto 30 minut, a nastepnie obr6c¢ je na drugg strone i piecz przez
nastepne 10 minut, az beda zarumienione i zmiekng (powiniene$/powinnas by¢ w stanie
tatwo je przebi¢ widelcem).

3. Przygotyj ryz lub kasze i dodatki do farszu
Posiekaj grubo orzechy i suszong zurawine, a jabtko pokréj na mate kawatki. W
miedzyczasie ugotuj ryz lub kasze quinoa zgodnie z instrukcja na opakowaniu i odcedz.
Posiekaj drobno ziota zostawiajgc odrobine do dekoracii.

4. Rozdrobnij i usmaz Wegariskiego Kotelta Mielonego oraz potgez z
resztg sktadnikow
Przygotuj duzg patelnig, rozdrobnij i usmaz Garden Gourmet Weganskiego Kotleta
Mielonego na oliwie z oliwek. Dodaj ziota, kawatki jabtka, orzechy i zurawine i wszystko
réwnomiernie podsmaz.

S. Przygotuj farsz i napehnij nim dynie
Wyjmij dynie z piekarnika. Pozwdl im troche ostygna¢, a nastepnie wydtub tyzka troche
migzszu, aby dodac go do przygotowanego wczesniej ryzu lub kaszy. Dynie wymieszaj na
patelni z ryzem/kaszg i mielonym, a nastepnie napetnij dynie farszem i podgrzej w
piekarniku przed podaniem.

6. Przygotuj zurawine, udekoruyj i gotowe. Smacznego!
W miedzyczasie ugotuj $wiezg zurawine w wodzie z miodem, az owoce zurawiny popekaja.
Udekoruj dynie zurawing, liSémi szatwii i rozmarynem.
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