
 

Batatowe talarki z musem cieciorkowo-

pomidorowym i fasolą adzuki 

healthy-dreams  

Polecane na: danie główne, przystawki i przekąski    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 50 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

batat - 1 szt.

 

pomidor - 1 szt.

 

fasola adzuki - 6 łyżka

 

 

cieciorka - 6 łyżka

 

czarny sezam - 1 łyżka

 

przyprawy: curry, kurkuma, bazylia,

sól himalajska, chilli - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: osobno gotujemy fasolę i ciecierzycę (dzień wcześniej je moczymy)

 KROK 2: batata myjemy, kroimy w talarki, po czym pieczemy w 200 stopniach przez 20 min

 KROK 3: pomidora obieramy, blędujemy z ugotowaną cieciorką i przyprawami

 KROK 4: upieczone talarki batata pokrywamy musem cieciorkowo-pomidorowym, po czym

ozdabiamy sezamem i fasolą adzuki
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