gotuj w stylu eko.p!

Krem z z6ttej soczewicy z bezglutenowymi
krakersami

; Magdalena Nagler - foodmania
¢ Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski, zupa

Kuchnia (region): arabska

oB . 60 min . $redni . 2 porcje

soczewica zétta - 3 tyzka imbir - 1 szczypta

dynia- 100 g papryka stodka - 1 szczypta
bulion warzywny - 200 ml kasza jaglana - 2 tyzka
czosnek - 1 zabek amarantus - 2 tyzka

s0s sojowy - 1/2 tyzeczka sezam czarny - 1 tyzeczka
curry - 1 szczypta s6l sezamowa - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Krem macudowna, aksamitng i gtadkg konsystencje, a w smaku jest
lekko orientalny. Za sprawg dodanych przypraw idealnie sprawdzi sie

w chtodne dni i nas rozgrzeje! Krakersy mozna rowniez zmodyfikowac
roznymi przyprawami i potraktowaé, jako zdrowg przekaske w ciagu
dnia, czy przy wieczornym seansie filmowym ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice ugotowac w bulionie
warzywnym (nie odcedzad).

KROK 2: Dynie ugotowaé, badz zapiec
w piekarniku i zblendowac¢ wraz z ugotowang
soczewicg i pozostatym bulionem.

KROK 3: Cato$¢ doprawié rozgniecionym
zgbkiem czosnku, sosem sojowym i pozostatymi
przyprawami.

KROK 4: Kasze jaglang i amarantusa optukag,
a nastepnie ugotowac (mozna razem) i lekko
rozgnie$¢ widelcem.

KROK 5: Catos¢ wymieszac z solg sezamowa.

KROK 6: Z powstatej masy uformowac réwne,
kwadratowe i cienkie krakersy, a nastepnie
obsypac¢ czarnym sezamem. Piec okoto 15
minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/krem-z-zoltej-soczewicy-z-bezglutenowymi-krakersami


http://www.tcpdf.org

