gotuj w stylu eko.p!

Wega zielone paréwki (bez pieczenia)

,‘. healthy-dreams

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przetwory

Kuchnia (region): arabska

[l 20 min . tatwy . 1 porcja

zielona soczewica - 5 tyzka mtody jeczmien - 1 tyzka
tofu-100g woda - 2 tyzka

awokado - 1/2 szt. przyprawy: czosnek niedzwiedzi,
brokut - 3 kawatek curry, pieprz ziotowy, ziota

prowansalskie - 1 do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice gotujemy do miekkosci (wygodniej bedzie jg wczesniej namoczyc)
brokuta parujemy ok 8 min

KROK 2: Ugotowang soczewice i uparowanego brokuta odcedzamy i odktadamy do wystygniecia

KROK 3: ostudzone sktadniki umieszczamy w blenderze razm z awokado i tofu- doktadnie
blendujemy

KROK 4: zblendowane sktadniki mieszamy razem z jeczmieniem, woda i przyprawami
rwiemy kilka prostokatow z folii aluminiowej, przektadamy mase i ja zawijamy, formujac parowki
zawiniete paréwki odktadamy do lodoéwki na kilka godzin ( najwygodniej na noc)
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