
 

Wegetariańska potrawka z kaszy,

soczewicy i warzyw :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

Kasza gryczana niepalona - 100 g

 

Soczewica zielona - 100 g

 

Cukinia średnia - 1/2 szt.

 

Marchew duża - 1 szt.

 

 

Cebula średnia - 1 szt.

 

Czosnek - 2 ząbek

 

Olej rzepakowy - 1 łyżka

 

przyprawy: sól morska, pieprz

cayenne, zioła prowansalskie,

curry, szczypta tymianku - do

smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Soczewicę gotuj w lekko osolonej wodzie ok. 20 minut.

 KROK 2: Kaszę gryczaną niepaloną ugotuj w 1 szklance wody ze szczyptą soli.

 KROK 3: Na patelni rozgrzej olej. Podsmaż pokrojoną cebulę, czosnek, marchewkę i cukinię.

Następnie podlej odrobiną wody i duś ok. 10-15 minut pod przykryciem.

 KROK 4: Po tym czasie dodaj przyprawy oraz kaszę i soczewicę. Wymieszaj. Pozostaw na ogniu

jeszcze przez 5 minut. Smacznego :)
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