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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Marchewki z zielong soczewica na ciepto

- 4 tyzki oleju rzepakowego PRZEPIS NA 3 PORCJE

- 1 cebula
- 3-4 zabki czosnku Bezglutenowy
- 12 tyzeczki ziaren kolendry
- V4 tyzeczki suszonych ptatkéw chilli @ Weganski
- 100 g zielonej soczewicy
- 2 tyzki przecieru pomidorowego
- 2 tyzeczki miodu lub cukru trzcinowego ) o ) o

. To szybkie danie idealnie nadaje sie
- 275 ml bulionu warzywnego na obiad lub przystawke dla wigkszej
- gars¢ z grubsza posiekanej natki pietruszki, ilosci osob.
- sok z V2 cytryny
- oliwa z oliwek do skropienia
- s0l
- pieprz

- 6 marchewek
koperku lub miety

1. Na duzej, glebokiej patelni rozgrzej olej i dodaj pokrojona
w cienkie polplastry cebule. 2. Smaz az zmieknie i leciutko
przyrumieni sie. 3. Dodaj drobno posiekany czosnek, chilli
oraz rozgniecione w mozdzierzu ziarna kolendry i smaz

2 minuty, ciagle mieszajac. 4. Wrzu¢ posiekana w plasterki
marchewke, soczewice, cukier, przecier i wlej bulion
warzywny. 5. Doprowadz do wrzenia, zmniejsz ogien

do $redniego, przykryj pokrywka i du$ ok. 30 minut,

az soczewica i marchewki bedg miekkie. Od czasu do czasu
zamieszaj. 6. Zdejmj z ognia, dopraw sola, pieprzem, dodaj
sok z cytryny i zielenine. Podawaj gorace lub cieple, skropione
oliwa z oliwek.

Przepis z niewielkimi modyfikacjami pochodzi z ksigzki
D. Henry ,FOOD form PLENTY”.
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