gotuj w stylu eko.p!

Dynia pizmowa z soczewicg i szpinakiem

,‘. healthy-dreams

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

. Warto wiedziec: i 60 min B oy B 1 porcia

. Sktadniki: dynia pizmowa - 1 szt. mozzarella/tofu - 20 g
zielona soczewica - 3 tyzka tyzeczka suszonych pomidorow z
mrozony szpinak - 4 kostka czosnkiem niedZzwiedzim - 1
tyzeczka

kietki - 1 gars¢ . G
bazylia - 4 kilka listkdw

curry - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dynie kroimy na p6t, tak aby uzyskaé miseczke, obieramy, po czym pozbywamy sie pestek
obrang i oczyszczong dynie umieszczamy w piekarniku nagrzanym do 200 stopni na 20 min

KROK 2: szpinak gotujemy ok 15 min
soczewice gotujemy ok 20 min

KROK 3: bazylie i ser mozzarella/ tofu kroimy w matg kosteczke
ugotowany szpinak, soczewice, bazylie, ser, curry i suszone pomidory mieszamy razem

KROK 4:farszem z szpinaku i soczewicy nadziewamy dynig, ktéra piekta sie przez 20 min,
umieszczamy catos¢ ponownie w piekarniku nagrzanym do 200 stopni na kolejne 20 min
gotowa dynie wyciggamy z piekarnika i posypujemy kietkami
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