gotuj w stylu eko.p!

| Nalesniki ziotowe z soczewicy z brokutami
I pieczarkami

‘ Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na: danie glowne

[ 30 min . . 4 porcje

. Skiadniki: Ciasto: - Nadzienie: - 2 szt.
soczewica czerwona - 150 g brokut - 2 szt.
woda - 350 ml czosnek - 2 zgbek
rozmaryn - 1 tyzeczka ziarna prazone: pestki dyni,
oregano - 1 tyzeczka stoneczniki, len - do smaku
bazylia - 1 tyzeczka olej do smazenia - - troche
tymianek - 1/2 tyzeczka pieczarki brgzowe - 200 g
olej - - troche Sos sojowy jasny - 2 tyzka

pieprz - - do smaku

. Dodatkowe info: Samo danie robi sie w 30 minut, trzeba jednak pamietaé, ze ziarna

soczewicy namaczamy 3 godziny.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice namocz w zimnej wodzie przez 3 godziny. Po tym czasie odcedz. Przetdz do
blendera i zmiksuj na gtadkie ciasto z 350 ml zimnej wody oraz z solg (3 g.) oraz ziotami. Rozgrzej
patelnie i na niewielkiej iloéci oleju smaz cienkie nalesniki. Ciasto za kazdym razem przed
natozeniem kolejnej porcji ciasta dobrze wymieszaj. Smaz do skohczenia.

Umyte brokuty podziel na rozyczki i ugotuj w wodzie z solg nastepnie odcedz. Na patelni rozgrzej
troche oleju lub oliwy, przecié$nij czosnek, dodaj brokuty. Widelcem przemieszaj catos¢ wraz
pestkami. Pieczarki pokroj w plasterki i usmaz na oleju dodajac 2 tyzki jasnego sosu sojowego.
Dopraw pieprzem. Nadziewaj nale$niki brokutami i pieczarkami.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/nalesniki-ziolowe-z-soczewicy-z-brokulami-i-pieczarkami


http://www.tcpdf.org

