gotuj w stylu eko.p!

Makaron z czerwonej soczewicy z
brokutami

& Nikita
Polecane na: danie gtéwne, lunchbox

Kuchnia (region): arabska

[l 30 min [ ] . 3 porcje

Makaron z czerwonej soczewicy -  Stonecznik ziarna - gars$¢

130 g Suszone pomidory - kilka
Brokut maty - 1 szt. Feta - troche
Cebula szalotka - 1 szt. Oliwa -

Czosnek - 1 zgbek

. Dodatkowe info: Danie robi sie btyskawicznie (30 minut) i jest smaczne na ciepto,
a takze na zimno jako satatka.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Brokuta oczyécic¢, podzieli¢ na mate
czesci i wrzuci¢ na wrzacg wode lekko osolong
na 3 minuty.

Po tym czasie wyjaé tyzkg cedzakowag brokuta,
a do tej samej wody wrzucié makaron

Z czerwonej soczewicy i ugotowacé al dente.

KROK 2: W miedzyczasie posiekac drobno
szalotke i czosnek i podsmazyc¢ na oliwie
w duzej patelni lub woku. Wrzucié do cebuli
brokuta i wymieszacd.

KROK 3: Na suchej patelni podprazy¢
stonecznik.

KROK 4: Do brokuta do woka wrzucié¢
ugotowany makaron z czerwonej soczewicy
i wymieszac, chwile smazymy ( mozna wlac
odrobine wody z gotowania makaronu).

KROK 5: Dodajemy stonecznik , fete i kilka
suszonych pomidoréw koktajlowych. Wymieszac
i podawaé. Mozemy posypac szczypiorkiem.
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