gotuj w stylu eko.p!

Gulasz warzywny z batatem i soczewica
beluga

‘ Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na:

[l 35 min . . 1 porcja

. Skladniki: batat - 1 szt. kolendra - 1/2 tyzeczka
cebula - 1 szt. puszka pomidoréw krojonych - 1
szt.

czosnek - 2 zgbek
papryka - 1 szt. SOl - do smaku

koncentrat pomidorowy - 2 papryczka bird eye - 1 szt.
tyzeczka Swiezy jarmuz lub szpinak - 2 garsé
kmin rzymski - 1 tyzeczka wywar wawrzyny - 1-2 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice ugotowac 35 minut w nieosolonej wodzie. Odcedzic.

Batata obrac i pokroi¢ w kostke. Pokroi¢ papryke i cebule w kostke. Przesmazy¢ cebule, czosnek i
batata wraz kminem i kolendra, wlaC wywar i gotowac¢ 10 minut. Doda¢ puszke pomidorow,
koncentrat, sol i ostrg papryczke. Doda¢ ugotowang i odcedzong soczewice. Wymieszaé. Na koniec
dodaé jarmuz lub szpinak i zamieszaé. Podawacé z kolendrg lub natka.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/gulasz-warzywny-z-batatem-i-soczewica-beluga-


http://www.tcpdf.org

