gotuj w stylu eko.p!

Gulasz z soczewicy

‘. Skoter

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe

Kuchnia (region): polska

oB . 30 min . tatwy . 3 porcje

soczewica czerwona - 3/4 szklanka cebula - 1 szt.

marczhew - 1 szt. olej - 3tyzka

pietruszka - 1 szt. natka pietruszki - 2 tyzka

seler - 1/4 szt. papryka w proszku stodka - 1/2
por - 5 cm tyzeczka

papryka czerwona - 1 szt. papryka w proszku ostra - 1/2

tyzeczka
oregano - 1/2 tyzeczka
s0l - do smaku

pomidory - 2 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Marchew, pietruszke i seler obrac i zetrze¢ na tarce jarzynowej. Cebule pokroi¢ w kostke.
Z papryki odrzucié¢ gniazdo nasienne i pokroi¢. Pomidory sparzy¢, obra¢ ze skorki i pokroi€. Por
pokroi¢

Poddusié¢ cebule na oleju, dodaé startg marchew,pietruszke, seler i por i dusic¢ razem.

KROK 2: Zala¢ niewielkg iloscig wody, doda¢ soczewice, pokrojong papryke, por i pomidory.
Gotowaé do miekkosci, pod koniec gotowania dodaé przyprawy.
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