gotuj w stylu eko.p!

Pomidorowy krem z soczewicy z
ciecierzyca
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; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: ciecierzyca - 3 tyzka orzeszki piniowe - 1 tyzeczka
soczewica z6tta - 4 tyzka kostka warzywna bio - 1 szt.
przecier pomidorowy - 250 ml curry - 1 szczypta
marchew - 1 szt. szczypiorek - 1 szczypta

s0s sojowy - 1 tyzeczka

. Dodatkowe info: Pozywny izdrowy positek- nic dodag, nic ujgé!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce namoczy¢ przez 8 godzin,
a soczewice przez 4 i nastepnie ugotowac
oddzielnie.

KROK 2: Marchewke pokroi¢ w talarki
i ugotowac¢ w bulionie z kostki warzywnej.

KROK 3:Ugotowang soczewice zblendowaé

Z przecierem pomidorowym oraz przyprawami,
dodaé bulion z marchewka i gotowaé kolejne 15
minut.

KROK 4: Gotowy krem podawac z ciecierzyca,
orzeszkami piniowymi, posypac szczypiorkiem
i skropi¢ sosem sojowym.
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