
 

Soczewica ze szpinakiem i kokosem 

Anita Zegadło Od A do Z ugotujesz  

Polecane na: jednogarnkowe    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  4 porcje

 

  Składniki:

 

czerwona soczewica - 1 szklanka

 

woda - 2 szklanka

 

olej lub masło klarowane - 1 łyżka

 

mąka z gorczycy - 1 łyżeczka

 

kmin - 1/2 łyżeczka

 

cebula - 1 szt.

 

czosnek - 2 ząbek

 

 

imbir - 3 cm

 

kurkuma - 1 łyżeczka

 

chili - 1 szczypta

 

szpinak mrożony lub świeży - 2

garść

 

krem kokosowy do potraw - 1 łyżka

 

natka kolendry - trochę

 

krojone pomidory (puszka) - 1 szt.

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Na maśle lub oleju zeszklij pokrojoną

w kostkę cebulę i posiekany czosnek, dodaj

przyprawy. Dodaj wypłukaną soczewicę, zalej

dwoma szklankami wody. Zacznij gotować. Po

ok. 10 minutach dodaj pomidory z puszki oraz

dodaj łyżkę kremu kokosowego. Jeśli jest za

gęste dolej jeszcze 1/2 szklanki wody. Po

kolejnych 10 minutach kiedy soczewica będzie

miękka dodaj szpinak, zamieszaj, pogotuj kilka

chwil.Wyłóż danie na talerz posyp natką

kolendry.
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