gotuj w stylu eko.p!

Soczewica ze szpinakiem i kokosem

,‘. Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na: jednogarnkowe

Kuchnia (region): arabska

. 30 min .

czerwona soczewica - 1 szklanka
woda - 2 szklanka

olej lub masto klarowane - 1 tyzka
maka z gorczycy - 1 tyzeczka
kmin - 1/2 tyzeczka

cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zgbek

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na masle lub oleju zeszklij pokrojong
w kostke cebule i posiekany czosnek, dodaj
przyprawy. Dodaj wyptukang soczewice, zalej
dwoma szklankami wody. Zacznij gotowaé. Po
ok. 10 minutach dodaj pomidory z puszki oraz
dodaj tyzke kremu kokosowego. Jesli jest za
geste dolej jeszcze 1/2 szklanki wody. Po
kolejnych 10 minutach kiedy soczewica bedzie
miekka dodaj szpinak, zamieszaj, pogotu;j kilka
chwil.Wyt6z danie na talerz posyp natkg

kolendry.

. 4 porcje

imbir - 3 cm

kurkuma - 1 tyzeczka

chili - 1 szczypta

szpinak mrozony lub $wiezy - 2
garsc

krem kokosowy do potraw - 1 tyzka
natka kolendry - troche

krojone pomidory (puszka) - 1 szt.

strona 1/ 1

https://gotujwstylueko.pl/przepisy/soczewica-ze-szpinakiem-i-kokosem-


http://www.tcpdf.org

