gotuj w stylu eko.p!

Dhal z soczewicy

‘. wegeweda
Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe

[ 30 min . . 4 porcje

z6ita soczewica - 1 szklanka pulpa pomidorowa - 1 1/2

cebula - 1 szt. szklanka
czosnek - 3 zabek koncentrat pomidorowy - 1 tyzka

papryczka chili - 2 szt. garam masala - 1 tyzeczka
imbir - kawatek kurkuma - 1/2 tyzeczka

mleko kokosowe - 1 opakowanie SOl i pieprz - do smaku
oliwa -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice optucz na sicie zimng woda, przetdéz do garnka, zalej wodg i gotuj pod
przykryciem do migkko$ci, az soczewica zmieknie i wchtonie caty ptyn — ok. 10 minut.

KROK 2: Cebule obierz i pokréj w kostke, czosnek przecisnij przez praske i podsmaz na rozgrzane;j
oliwie. Dodaj oczyszczong i posiekang papryczke chilli, 1/3 tyzeczki kurkumy i garam masala
Podsmazaj 1 minute.

KROK 3: Soczewice przetdz do cebuli, czosnku
i chili. Dodaj pulpe pomidorowg i koncentrat.
Wymieszaj, wlej mleko kokosowe i dodaj
pozostate przyprawy. Wymieszaj doktadnie

i doprowadz do wrzenia. Podawaj z dowolnym
ryzem.
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