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Polecane na:

i 50 min []
. Skiladniki: czerwona soczewica - 180 g

marchew $rednia - 4 szt.

batat - 1 szt.

soja edamame - 130 g

masto z nerkowcéw lub innych
orzechéw - 2 tyzka

siemig Iniane mielone - 3 tyZzka
cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zgbek

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Soczewice umy¢, przetozy¢ do garnka
zalaé dwukrotng iloscig wody i doda¢ kostke
bulionowa. Gotowa¢ 10 minut, odcedzié.
Marchew i batat zetrzeé na tarce o duzych
oczkach. Cebule pokroi¢ w kostke, a czosnek
w plasterki. Rozgrzac olej i dodac przyprawy.
Chwile podsmazy¢ i wrzuci¢ marchew cebule,
batat i czosnek. Lekko posoli¢ i doda¢ tamari.
Dusic¢ kilka minut caty czas mieszajac az
warzywa beda miekkie (mozna troche podla¢
woda i przykry¢ pokrywka). Do przestudzone;j
soczewicy dodaé warzywa, masto z nerkowcéw
i siemie Iniane. Zmiksowa¢ blenderem. Dodac¢
fasolke edamame i wymieszac tyzka. Przetozyé

Pasztet z fasolkg edameme

‘. Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

. 12 porciji

SOl - - do smaku

olej - 2 tyzka

kurkuma - 1 tyzeczka
papryka ostra - 1/2 tyzeczka
papryka stodka - 1 tyzeczka
kmin rzymski - 1 tyzeczka
sos tamari - 2 tyzka

kostka bulionowa - 1 szt.
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do foremki, wyréwnaé od gory tyzka smarujac
olejem. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego na
180 st. C i piec ok. 45-50 minut. Wystudzi¢.
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