
 

Soczewica z miso i szpinakiem

Anita Zegadło Od A do Z ugotujesz  

Polecane na: jednogarnkowe    

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  2 porcje

 

  Składniki:

 

soczewica zółta - 1 szklanka

 

pasta miso - 1 łyżka

 

cebula - 1 szt.

 

szpinak - 2 garść

 

woda - 2 szklanka

 

 

sól himalajska - 1 łyżeczka

 

jarmuż - 2 garść

 

kmin - 1/2 łyżeczka

 

kurkuma - 1/2 łyżeczka

 

gałka muszkatołowa - do smaku

 

  Dodatkowe info:

 

Jest to danie z kuchni ajurwedyjskiej, która coraz częściej gości u nas

na stole.To może być pyszna kolacja. Rozgrzewający talerz żółtej

soczewicy z pastą miso i szpinakiem lub jarmużem.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Soczewicę wypłukać i przełożyć do

garnka, wlać 2 szklaki wody. Gotować ok. 20

minut. Następnie dodaj przyprawy i pastę miso.

Wymieszaj. Na koniec gotowania dodać szpinak

lub jarmuż pocięty w paseczki. Wymieszać.

Nakładać na talerze.
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