
 

Makaron strączkowy z kremowym sosem

kalafiorowym

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, lunchbox    

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  7 porcji

 

  Składniki:

 

makaron z czerwonej soczewicy -

250 g

 

makaron z ciecierzycy - 250 g

 

burak - 1 szt.

 

ciecierzyca (ugotowana lub

konserwowa) - 400 g

 

kalafior - 1 szt.

 

 

mleko ryżowe - 1/4 szklanka

 

masło orzechowe - 1 łyżka

 

płatki drożdżowe - 5 łyżka

 

sól himalajska - 1 łyżeczka

 

czosnek granulowany - 1 łyżka

 

  Dodatkowe info:

 

Wegański obiad bogaty w białko.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Makaron ugotuj i odcedź.

 KROK 2: Buraka obierz, pokrój w kostkę i upiecz

w piekarniku (15 minut/180 stopni).

 KROK 3: Kalafiora ugotuj, a następnie zblenduj

z połową szklanki wody, w której się gotował,

płatkami drożdżowymi, masłem orzechowym,

przyprawami i napojem ryżowym.

 KROK 4: Wymieszaj ugotowany makaron,

ciecierzycę, buraki oraz sos – całość podawaj ze

świeżym koperkiem.
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