
 

Ciecierzyca w sosie pomidorowym z

pieczoną dynią

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, lunchbox    

 

  Warto wiedzieć:

 

 50 min  łatwy  5 porcji

 

  Składniki:

 

dynia hokkaido - 1 szt.

 

ciecierzyca (ugotowana lub

konserwowa) - 720 g

 

koncentrat pomidorowy - 50 g

 

czerwona cebula - 2 szt.

 

olej ryżowy - 2 łyżka

 

natka pietruszki - 1 pęk

 

kolendra - 1 szczypta

 

 

kumin - 1 szczypta

 

papryka wędzona - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

sos sojowy - trochę trochę

 

pieprz - 1 szczypta

 

ziele angielskie - trochę trochę

 

liśc laurowy - kilka kilka

 

  Dodatkowe info:

 

Pyszne, pożywne, jesienne danie!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Na patelni rozgrzej olej, posiekaj

cebulkę, a następnie podsmaż ją wraz z zielem

angielskim i liściem laurowym.

 KROK 2: Po kilku minutach dodaj ciecierzycę i pozostałe przyprawy – całość podsmaż przez kilka

minut.

 KROK 3: Następnie dodaj koncentrat pomidorowy i szklankę wody, całość duś około 10/15 minut.

 KROK 4: Pod koniec dodaj posiekaną natkę, gotowe danie podaj z upieczoną dynią.
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