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Zo6tta soczewica na gesto

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie glowne, zupa

Kuchnia (region): arabska

o5 . 45 min . tatwy . 6 porcji

soczewica z6tta bio - 11 1/2 mieta listki - 1 garsé

szklanka papryczka chili - 1 szt.

passata pomidorowa - 200 g sél himalajska r6zowa - szczypta
Kombu glony - 1 gars¢ kmin rzymski - 1 lyzeczka
morele suszone bio - 10 szt. kurkuma - 1 tyzeczka

cebula - 1 szt. olej lub oliwa - troche

czosnek - 2 zabek bulion warzywny bio - 1 i 1/4 litr

imbir plaster - 1/2 cm
cytryna - 1/2 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Namaczamy w wodzie pokruszone
glony Kombu na dwadziescia minut.

KROK 2: W garnku przygotowujemy bulion
warzywny w/g przepisu na opakowaniu. Mozemy
uzy¢ rowniez dowolnego wywaru warzywnego.
Kmin rzymski je$li mamy w ziarenkach to
mielimy lub rozgniatamy w mozdzierzu (lub jak
ja rozgniottam w zaokraglonej miseczce patka).

KROK 3: Morele kroimy w cienkie paski, cebulke
w kosteczke, czosnek przeciskamy przez praske
lub $cieramy na tarce.

KROK 4: Na patelni rozgrzewamy olej i lekko
dusimy posolong cebule, tak aby zmiekta pod
koniec duszenia wrzucamy na patelnie czosnek,
kurkume i czubatg tyzeczke kminu rzymskiego.
Mieszamy i przektadamy zawartosé patelni do
garnuszka z gotujgcym sie bulionem. Dodajemy
przeptukang soczewice, morele i glony.
Gotujemy ok 15-20 min, gdy soczewica jest
miekka dodajemy passate pomidorowg (kartonik
Alce Nero, mozemy wlaé 3/4 kartonika, a reszte
wypié), sok z cytryny 2 tyzki i plaster imbiru
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(imbir mozemy go zetrze¢ na tarce i dodag).
Gotujemy na matym ogniu, mieszajac co jakis
czas, jeszcze 10 min.

KROK 5: Podajemy z pocietg w paseczki papryczkag lub z lisémi miety.

Smacznego!!
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