gotuj w stylu eko.p!

Dyniowa potrawka z soczewicg

‘. martines

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe, lunchbox

Kuchnia (region): arabska

[l 30 min . tatwy . 2 porcje

. Skiladniki: Soczewica - 50 g Czosnek - 1 zgbek
Cukinia - 1/2 szt. Puree z dyni - 150 g
Papryka czerwona - 1/2 szt. Bulion warzywny - 1 szklanka
Pieczarki - 4-5 szt. Przyprawy - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice ptuczemy na sicie i moczymy przez ok. 30 minut (mozna poming¢ ten etap jesli
nie macie czasu).

KROK 2: Do garnuszka wlewamy 1/2 szklanki bulionu, dodajemy soczewice i gotujemy az wchtonie
ok. 3/4 ptynu.

KROK 3: Cukinie, papryke i pieczarki kroimy i lekko podduszamy na patelni, a nastepnie dodajemy
do soczewicy. Dolewamy reszte bulionu i dodajemy puree dyniowe.

KROK 4: Gotujemy dopoki warzywa i soczewica nie bedg migkkie. Na koniec przyprawiamy do
smaku i dodajemy natke z pietruszki oraz czosnek. Smacznego! :)
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