Faszerowane cukinie

Sktadniki:

e 2 drednie cukinie

1 cebula

1 szklanka kaszy jaglanej

2 czerwonej papryki, Y2 zottej papryki
2 pomidory

2 tyzeczki koncentratu pomidorowego
2 zabki czosnku

1 tyzeczka sosu sojowego

s0l, pieprz, oregano, ser

1. Kasze wyplucz pod biezaca woda, nastepnie zalej ok. 2 szklankami wody, posol i
gotuj, az wchlonie calg wode (ok. 15 minut).

2. Cebulg, czosnek, papryki i pomidora pokrdj w kostke. Podsmaz na rozgrzanej patelni
na niewielkiej ilosci oleju cebule i czosnek. Kiedy si¢ zeszkli, dodaj papryke i
pomidory. Calo$¢ podsmaz, podlewajac odrobing wody.

3. Kiedy woda odparuje a warzywa zmigkng, dodaj koncentrat pomidorowy. Nastepnie
potacz je z kasza i dopraw do smaku.

4. Umyj cukinie, odetnij koncowki, przetnij wzdhuz i wydraz tyzka. Kazda potowke
nadziewaj farszem, utoz je w formie do pieczenia. Na wierzchu mozna potoz plastry
ulubionego sera. Przykryj cukinie folig i piecz ok. 30 minut w 180 stopniach, az
cukinie zmigkna.



