gotuj w stylu eko.p!

Skietkowana soczewica zielona

,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na:

. Warto wiedziec: 5 min . tatwy . 1 porcja

i: soczewica zielona - 100 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice wieczorem zalej duzg iloscig wody i pozostaw, tak na catg noc. Nazajutrz
doktadnie wyptucz nasiona. Przet6z je na duzy talerz i zalej odrobing wody, tak aby kazde nasiono
miato do niej dostep, ale w niej nie ptywato. Przykryj talerz drugim talerzem i odstaw. Wieczorem
nasiona optucz i ponownie zalej woda i odstaw przykryte talerzem. Czynnos¢ powtarzaj przez 3 dni,
2 razy dziennie - rano i wieczorem. Po tym czasie nasiona powinny byc¢ juz skietkowane.
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