gotuj w stylu eko.p!

Gulasz wegetarianski fenkut, cukinia,
soczewica

‘ Barbara Struzyna

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[ 45 min . tatwy . 4 porcje

. Skiadniki: fenkut (koper wtoski) - 4 szt. passata pomidorowa - 200-250 g
cukinie mate cienkie - 3 szt. SOl - do smaku
soczewica - 200 g pieprz - do smaku
cebula - 1 szt. papryka stodka - do smaku
czosnek - 3 zgbek olej lub olej kokosowy - troche

. Dodatkowe info: Danie takie mozna spozywa¢ samodzielnie lub z satatami albo
makaronem (wtedy to nie bedzie danie bezglutenowe).

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Bulwe kopru wtoskiego (fenkut) myjemy, odcinamy wyrastajace z bulwy todygi i w dole
odcinamy cienkg warstwe, dodatkowo usuwamy wierzchnig okrywe tak aby otrzymac biata, czystg
bulwe. Przecinamy koper na pét, wzdtuz bulwy i potem jeszcze raz, tak aby otrzymacé 4 czesci. Jezeli
koper wtoski jest duzy odcinamy tzw. gtgba czyli twardg cze$¢ do ktérej sg przyczepione liscie
fenkuta (przy matych fenkutach nie jest to konieczne). Kroimy w piérka koper wtoski.

KROK 2: Przeptukujemy soczewice i gotujemy
w lekko osolonej wodzie, w proporcji 1:2 (na
szklanke soczewicy wlewamy dwie szklanki
wody), ok 20 min.

KROK 3: Na patelni rozgrzewamy olej do smazenia lub olej kokosowy i wrzucamy pokrojong
w kostke cebule, chwilke dusimy tak aby cebulka zmiekta. Nastepnie dodajemy utarty na tarce lub
przecisniety przez praske czosnek i doktadamy koper wioski.

KROK 4: Myjemy i kroimy w cienkie plasterki
cukinie (jezeli jest mata i mtoda nie musimy
usuwac gniazd nasiennych i obierad).
Doktadamy do patelni. Solimy i pieprzymy.
Dusimy warzywa do migkkosci (ok 15 - 20 min)
. Na koniec dodajemy soczewice, passate
pomidorowg (mozemy dodaé zamiennie
pomidory jezeli sg dojrzate i stodkie lub
koncentrat pomidorowy (kilka tyzek)). Jezeli
konsystencja potrawy jest zbyt gesta dodajemy
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przegotowang wode. Doprawiamy do smaku
papryka stodka, solg i pieprzem.
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