gotuj w stylu eko.p!

Makaron gryczany z soczewicy i
kremowym sosem

; Magdalena Nagler - foodmania

@ % Polecane na: danie gtéwne, lunchbox

[l 30 min . . 6 porciji

. Skiadniki: makaron gryczany - 500 g mleko ryzowe - 2 szt.
czerwona soczeiwca - 250 g ptatki drozdzowe - 4 tyzka
brokut - 1 szt. sol himalajska - 1 szczypta
dynia - 1 kawatek majeranek - 1 szczypta
czosnek - 2 zgbek pestki dyni - troche troche

stonecznik - 3 tyzka

. Dodatkowe info: Danieidealne do lunchbox'a.

. Sposob przygotowania:
KROK 1: Makaron i soczewice ugotuj.
KROK 2: Kawalki dyni oraz brokuta upiecz w piekarniku (180 stopni/15 minut).
KROK 3: Namoczony wczesniej stonecznik
zblenduj z czosnkiem, ptatkami drozdzowymi,

przyprawami oraz mlekiem ryzowym.

KROK 4: Wszystkie sktadniki potacz ze sobg, gotowe danie posyp pestkami dyni.
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