
 

Słodki ryż z soczewicą i kapustą

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, lunchbox    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  4 porcje

 

  Składniki:

 

słodki ryż pełnoziarnisty - 200 g

 

biała kapusta - 1/4 szt.

 

czerwona soczewica - 150 g

 

passata pomidorowa - 500 g

 

czarnuszka - 1 łyżeczka

 

kiełki brokułu - trochę trochę

 

 

zioła prowansalskie - 1 szczypta

 

mielona kolendra - 1 szczypta

 

kumin - 1 szczypta

 

imbir - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

sól himalajska - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Maksimum smaku, minimum nakładu pracy ;)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ryż ugotuj i odcedź

 KROK 2: Czerwoną soczewicę oraz posiekaną

kapustę zalej wodą, dodaj przyprawy i duś do

miękkości.

 KROK 3: Pod koniec duszenia dodaj passatę

pomidorową i przez chwilę całość podgrzej.

 KROK 4: Na talerz wyłóż ryż, następnie sos, a całość posyp czarnuszką i kiełkami.
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