gotuj w stylu eko.p!

Rozgrzewajacy miks warzyw z cieciorka :)

,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe

[l 60 min . tatwy . 4 porcje

cebula - 1/2 szt. papryka zétta - 1 szt.
czosnek - 2 zgbek pomidory z puszki - 400 g
olej kokosowy - 1,5 tyzka dynia pieczona Hokkaido (mata) -

1/2 szt.
ciecierzyca - 200 g

papryka czerwona - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce dzien wczesniej nalezy namoczy¢ w duzej ilosci wody z 1,5 tyzeczka sody
0Czyszczonej.

Nazajutrz cieciorke trzeba doktadnie optukaé i gotowacé w czystej wodzie przez 1-1,5 h. Powinna by¢
gotowa, kiedy ziarno po rozgnieceniu w palcach bedzie miato kremowa, maslang konsystencije.
Dynie nalezy oczyscic¢ ze srodka, pokroi¢ na cztery czesci (tylko 1/2 bedzie potrzebna do przepisu)

i wstawi¢ do nagrzanego na 180*C piekarnika i piec przez 50 minut.

KROK 2: W rondelku rozpu$¢ olej kokosowy i podsmaz delikatnie drobno posiekang cebule

z czosnkiem.

Papryki oczy$¢ i pokréj w kostke, dodaj do cebuli, podlej odrobing wody, przykryj i dus 30 minut.
Teraz dodaj pomidory Pelati, ciecierzyce, przyprawy i gotuj przez 15 minut.

Po tym czasie dodaj pokrojong w kostke upieczong dynie, delikatnie wymieszaj i gotuj jeszcze przez
5 minut.
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