gotuj w stylu eko.p!

Weganskie a la spaghetti z sojowymi
pulpecikamii

‘ healthy-dreams

- Polecane na: danie glowne, sosy

" Kuchnia (region): arabska

on . 75 min . tatwy . 1 porcja

soja-45¢g papryka czerwona - 1/3 szt.

maka amarantusowa - 6 tyzka cebula czerwona - 1/2 szt.

makaron ryzowy - 50 g marchewka - 1/2 szt.

kietki - 1 gars¢ zgbek czosnku - 1 szt.

pomidor - 1 szt. przyprawy na pulpeciki: curry,

pomidory koktajlowe - 4 szt. rozmaryn, papryka ostra, papryka
stodka, ziota prowansalskie - 1 do
smaku

przyprawy na sos: curry, papryka
stodka, papryka ostra, bazylia,
tymianek, rozmaryn, majeranek - 1
do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: pulpeciki:

soje gotujemy ok 50 min, odcedzamy (dzien wczes$niej nalezy ja namoczyg)

czosnek wyciskamy, blendujemy z pozostatymi sktadnikami (gdy masa jest zbyt sucha, dodajemy po
tyzeczce wody)

z powstatej masy formujemy malutkie pulpeciki, wyktadamy je na papier do pieczenia

catos¢ pieczemy 15 min w 190 stopniach

KROK 2:s0s:

marchewke obieramy, trzemy na matych oczkach

pomidora obieramy, blednujemy ze startg marchewkg

papryke i cebule kroimy w matg kostke, wrzucamy na patelnie (najlepiej ceramiczna) i podlewamy
delikatnie wodg

do pokrojonych warzyw dodajemy zblenowanego pomidora z marchewkg oraz przyprawy, catos¢
mieszamy i dusimy na niewielkim ogniu przez 7 min

pomidorki koktajlowe kroimy w pét i dodajemy na patelnie, dusimy 5 min (w razie potrzeby dolewamy
odrobine wody)

KROK 3: Gotowy sos podajemy z makaronem ryzowym, sosem i kietkami
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