gotuj w stylu eko.p!

Satatka z makaronem z soczewicy,
papryka i tofu

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: lunchbox

[l 20 min . . 4 porcje

. Skiadniki: tofu z bazyliag - 180 g ocet jabtkowy - 1 tyzka
suszone pomidory - 60 g miod - 1 tyzka
pomidory koktajlowe - 200 g olej z pestek dyni - 1 tyzka
papryka czerwona $wieza - 350 g  sOl - 1 tyzeczka
oliwa z oliwek - 1 tyzka papryka stodka mielona - 1/2
makaron z soczewicy i kasztanéw - 1yzeczka
300 g oregano - 1/2 tyzeczka
ptatki drozdzowe - 5 g pieprz ziotowy - 1/2 tyzeczka
ketchup - 1 tyzeczka $wieza bazylia - troche troche

. Dodatkowe info: Satatka o sporej zawartosci biatka, idealna do lunch boxa.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Makaron ugotuj, a nastepnie odcedz.
KROK 2: Z papryk wydraz gniazda nasienne,

a nastepnie pokréj w kostke, skrop oliwg i upiecz
w piekarniku (180 stopni/20 minut).

KROK 3: Do miski wt6z ugotowany makaron, upieczong papryke, pokrojone na potéwki pomidorki
koktajlowe, poszatkowane pomidory suszone i tofu pokrojone w kostke.

KROK 4: Z pozostatych sktadnikdéw przygotuj sos - doktadnie je wszystkie mieszajac w matym
stoiczku.

KROK 5: Gotowg satatke polej sosem i udekoruj $wiezg bazylia.
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