=N
~

BE CeMPLEAT

KASZOTTO DYNIOWE Z SOCZEWICA

Liczba porgji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 30 500 kcal 22 59 18

| nastata prawdziwa jesien! Dni stajg sie coraz to krétsze, a poranki i wieczory chtodniejsze. Kolorowe,
ciepte zupy i gotowane warzywa wypierajg z kuchni satatki. O tej porze roku nasze jadtospisy powinny
obfitowad w ciepte positki, petne aromatycznych i rozgrzewajacych przypraw. A my pozostajemy nadal w
klimacie dyniowym, bo az szkoda nie skorzystac z jej cudownych waloréw zdrowotnych i smakowych.
Dzisiaj zapraszamy Was na bardzo odzywczy i rozgrzewajgcy lunch lub jak kto woli, kolacje :)

SKLADNIKI

¢ 60g kasza bulgur

¢ 80g ugotowana zielona soczewica
e 1209 dynia Hokkaido

e 1 tyzka oliwa z oliwek

e 1 zabek czosnek

¢ 30g cebula

e 509 szpinak

¢ 1 szklanka bulion warzywny
e 20g tarty parmezan

e gars¢ kietki jarmuzu

® W@ Uznania pieprz

e wg uznania sél

e wg uznania kurkuma

® WQ uznania curry

* wWQ uznania papryka ostra

e wg uznania papryka stodka

PRZYGOTOWANIE

1. Cebule posiekaj w drobng kostke. Czosnek przecisnij przez praske.Dynie zetrzyj na matych oczkach.
Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj posiekang cebulke, czosnek i tartg dynie. Podsmaz przez
kilka minut.

2. Nastepnie dodaj kasze, podpraz przez chwile. Wlej na patelnie bulion warzywny. Dopraw solg,
pieprzem, curry, kurkumg, papryka stodka i ostra. Dus na matym ogniu az kasza bedzie ugotowana.
Jesli kasza w trakcie gotowania wsigknie ptyn, a mimo to bedzie twarda- dolej odrobine wody. Na
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sam koniec dodaj szpinak, ugotowang soczewice oraz tarty parmezan, podsmaz jeszcze chwile i
zdejmij patelnie z gazu.
3. Catos$¢ przetdz na talerz i udekoruj kietkami.
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