
 

Wegańska zapiekanka z tofu i soczewicą 

healthy-dreams  

Polecane na: danie główne, zapiekanki    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

tofu - 100 g

 

soczewica - 4 łyżka

 

czerwon papryka - 1 kawałek

 

pomidor - 1 szt.

 

 

cukinia - 1 kawałek

 

posiekane liście botwinki - 2 łyżka

 

kukurydza - 3 łyżka

 

przyprawy: curry, suszone

pomidory z czosnkiem

niedźwiedzim i czarnuszką, chili,

majeranek, czosnek niedźwiedzi,

czosnek granulowany, suszona

cebulka - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: paprykę, pomidora i cukinię kroimy w kostkę, mieszamy razem z botwinką i przyprawami

- przekładamy do naczynia do pieczenia

 KROK 2: soczewicę gotujemy w niewielkiej ilości wody- ugotowaną soczewicę, przekładamy do

naczynia do pieczenia

 KROK 3: tofu kroimy w kostkę- posypujemy soczewicę

do tofu "dorzucamy" kukurydzę

całość pieczemy 25 min w 180 stopniach
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