i stonecznika




Sktadniki Opis wykonania

500 g pieczarek Moze byc¢ podstawowym sktadnikiem codziennych kanapek, dzieki
2 szklanki kaszy gryczanej  prazonej kaszy gryczanej, stonecznikowi i pieczarkom ma $wietny
1 szklanka prazonego smak i szybko znika :-)

stonecznika ]
Oczyszczone pieczarki pokroj w plastry i

1 czosnek
podsmaz na oleju na ztoty kolor. Cebule
1 cebula . . . '
' ' obierz, pokdj w kostke i podsmaz.
5 tyzek oleju

1 fyzka sosu sojowego W duzej misce potgcz ugotowang kasze

gryczang, podsmazone pieczarki z cebulg i
czosnkiem oraz uprazony stonecznik.
Doprawiam do smaku pieprzem, sola.

ZBlenduj wszystkie sktadniki na mase.

Piekarnik rozgrzej do 200 stopni. Mase
przetdz do keksowki, wytozonej papierem
do pieczenia. Wstaw do rozgrzanego

piekarnika i piecz okoto 45 minut. Jesli

wierzch za bardzo sie wysusza przykryj

pasztet papierem. Podawaj w plastrach.



