
 

Cukiniowy pasztet z zielonej soczewicy

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, przystawki i przekąski, zapiekanki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 90 min  łatwy  20 porcji

 

  Składniki:

 

zielona soczewica - 2 szklanka

 

duża cukinia - 1/2 szt.

 

pestki dyni - 8 łyżka

 

spirulina - 1 łyżka

 

babka płesznik - 2 łyżka

 

 

koperek - 2 łyżka

 

sól morska - 1 szczypta

 

pieprz mielony - 1 szczypta

 

sos tamari - 2 łyżka

 

  Dodatkowe info:

 

Taki pasztet to świetny pomysł na obiad, czy przekąskę. Można jeść

go na zimno lub ciepło, samodzielnie, czy na kanapce, bądź

z warzywami- jak tylko ma się ochotę! :)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Soczewicę namoczyć, a następnie

ugotować i zblendować.

 KROK 2: Cukinię zetrzeć na tarce (na dużych

oczkach).

 KROK 3: Pestki dyni zmielić na mąkę.

 KROK 4: Wymieszać dokładnie wszystkie

składniki i przełożyć do form, na wierzchu

posypać babką płesznik.

 KROK 5: Piec około 50 minut w 180 stopniach.
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