
 

Makaron z czerwonej soczewicy z

brokułami 

Nikita  

Polecane na: danie główne, lunchbox    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  3 porcje

 

  Składniki:

 

Makaron z czerwonej soczewicy -

130 g

 

Brokuł mały - 1 szt.

 

Cebula szalotka - 1 szt.

 

Czosnek - 1 ząbek

 

 

Słonecznik ziarna - garść

 

Suszone pomidory - kilka

 

Feta - trochę

 

Oliwa - 

 

  Dodatkowe info:

 

Danie robi się błyskawicznie (30 minut) i jest smaczne na ciepło,

a także na zimno jako sałatka.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Brokuła oczyścić, podzielić na małe

części i wrzucić na wrzącą wodę lekko osoloną

na 3 minuty.

Po tym czasie wyjąć łyżką cedzakową brokuła,

a do tej samej wody wrzucić makaron

z czerwonej soczewicy i ugotować al dente.

 KROK 2: W międzyczasie posiekać drobno

szalotkę i czosnek i podsmażyć na oliwie

w dużej patelni lub woku. Wrzucić do cebuli

brokuła i wymieszać.

 KROK 3: Na suchej patelni podprażyć

słonecznik.

 KROK 4: Do brokuła do woka wrzucić

ugotowany makaron z czerwonej soczewicy

i wymieszać, chwilę smażymy ( można wlać

odrobinę wody z gotowania makaronu).

 KROK 5: Dodajemy słonecznik , fetę i kilka

suszonych pomidorów koktajlowych. Wymieszać

i podawać. Możemy posypać szczypiorkiem.
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