
 

MIX STRĄCZKÓW Z WARZYWAMI

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 180 min  łatwy  5 porcji

 

  Składniki:

 

mix strączków - 200 g

 

wodorosty wakame - 1 garść

 

dynia hokkaido mała - 1 szt.

 

marchew - 1 szt.

 

cukinia - 1 i 1/2 szt.

 

passata pomidorowa - 700 g

 

 

ostropest plamisty - 1 łyżka

 

świeży koperek - 1 pęk

 

sól himalajska - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

imbir marynowany - trochę

 

ziarna lnu brązowego - trochę

 

  Dodatkowe info:

 

Ciepłe i pożywne danie na chłodny wieczór!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Mix strączków namoczyć (12 godzin),

a następnie ugotować (1 godzina).

 KROK 2: Wodorosty wakame namoczyć przez

40 minut, a następnie dodać do strączków na 20

minut przed końcem gotowania.

 KROK 3: Marchew obrać i pokroić

w półksiężyce, cukinię również pokroić

w półksiężyce, a dynię obrać ze skórki i pokroić

w dużą kostkę- wszystkie warzywa ugotować

razem.

 KROK 4: Ugotowane strączki z wakame

odcedzić, dodać ugotowane warzywa (z

odrobiną wywaru, w którym się gotowały),

passatę, ostropest, posiekany koperek oraz

przyprawy- całość dusić jeszcze około 5- 10

minut.

 KROK 5: Gotowe danie podawać z imbirem

i ziarnami lnu.
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