gotuj w stylu eko.p!

. Pasztet roslinny - przepyszny,
dietetyczny, weganskKi :)

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtowne, $niadanie

oB . 180 min . tatwy . 1 porcja

fasola kolorowa - 100 g marchewka - 1 szt.

ciecierzyca - 100 g suszone pomidory - 8 szt.
cebula - 1 szt. orzech witoski - 50 g

seler - kawatek siemie Iniane mielone - 2 tyzka
czosnek - 1 zgbek woda - 100 ml

pietruszka - 1 szt. przyprawy: po 1/2 tyzeczki

tymianku, chilli, kminku mielonego,
pieprzu ziotowego, czarnego, po 1
tyzeczce zi6t prowansalskich, curry,
soli himalajskiej -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dzien wczesniej, wieczorem namocz fasole i ciecierzyce w zimnej wodzie. Nastepnego
dnia odlej wode i przeptucz nasiona.
Przetéz ciecierzyce i fasole do jednego garnka, zalej wodg i zagotuj. Po zagotowaniu gotuj 2h.

KROK 2: W tym czasie na patelni rozgrzej olej. Delikatnie zeszklij posiekang cebule i wycisniety
czosnek. Nastepnie dodaj drobno pokrojong marchewke, pietruszke i seler, podlej odrobing wody
i dus$ pod przykryciem do migekkosci, ok. 20 minut. Od czasu do czasu zamiesza;.

KROK 3: Ugotowang fasole i ciecierzyce lekko ostudz. Przet6z do malaksera, dodaj przygotowane
wczesniej na patelni warzywa i miksuj do uzyskania pozadanej konsystencji - mniej lub bardziej
gtadkiej/bezgrudkowej. Do masy dodaj siemie Iniane, wode i przyprawy. Wymiesza,.

KROK 4: Do blaszki wytozonej papierem do pieczeniem natéz catg mase, delikatnie wygtadz. Piecz
w nagrzanym do 180*C piekarniku przez 1h. Nastepnie schtodz i przet6z do lodéwki. Spozywaj
dopiero zimny, nie koniecznie z lodéwki, jednak w lodéwce przechowu;.
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