
 

Soczewica na ciepło z grzybami, natką i

młodą marchewką

Anita Zegadło Od A do Z ugotujesz  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  2 porcje

 

  Składniki:

 

zielona soczewica - 200 g

 

cukinia - 1 szt.

 

sól - - do smaku

 

pieczarki lub boczniaki - 300 g

 

cebula - 1 szt.

 

 

natka pietruszki - 1/2 pęk

 

oliwa z oliwek - 4 łyżka

 

sos sojowy - 2 łyżka

 

młoda marchew - 1 pęk

 

sok z mandarynki lub z

pomarańczy - 1/2 szt.

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Soczewicę ugotuj według przepisu na

opakowaniu. W między czasie usmaż grzyby

pocięte na plasterki wraz z cebulą i cukinią

pokrojoną w półplasterki. Dopraw sosem

sojowym. Młode marchewki umyj, przetnij na pół

i usmaż na patelni z małą ilością soli i oliwy lub

grilluj na patelni z rowkami. W ostatniej chwili

dodaj sok z pomarańczy lub mandarynki. Natkę

drobno posiekaj. Odcedzoną soczewicę

wymieszaj z grzybami i natką. Na wierzchu ułóż

marchewki.
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