
 

Sajgonki z nadzieniem z soczewicy i

brukselki 

healthy-dreams  

Polecane na: danie główne, przystawki i przekąski    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

zielona soczewica - 5 łyżka

 

brukselka - 100 g

 

kiełki - 1 garść

 

 

orzechy laskowe - 1 garść

 

papier ryżowy - 6 szt.

 

przyprawy: curry - 1 do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: soczewicę gotujemy do miekkości

brukselkę parujemy ok 10 min

 KROK 2: ugotowaną soczewicę odcedzamy, blendujemy razem z uparowaną brukselką, orzechami

laskowymi i curry

 KROK 3: papier ryżowy zwilżamy, nadziewamy musem z brukselki i soczewicy, zwijamy

całość posypujemy kiełkami
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