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ZSOCZEWICY
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BEZ ZBOZ BEZ NABIAtU BEZ DODATKU
CUKRU

SKLADNIKI

3 tyzki soczewicy czerwonej 30g 4 tyzki soczewicy czerwonej 409

woda 200ml woda 260ml

1/2 szt. cebuli 509 1/2 szt. cebuli 509

1zqgbek czosnku 59 1zqgbek czosnku 59

1tyzeczka oliwy z oliwek extra 5ml 1tyzeczka oliwy z oliwek extra 5ml

virgin, Primadonna virgin, Primadonna

0,3 opak. mleczka 60ml 0,3 opak. mleczka 60ml

kokosowego, Freshona kokosowego, Freshona

1/2tyzki soku z cytryny 3ml 1/2 tyzki soku z cytryny 3ml

1/2tyzeczki natki pietruszki 3g 1/2 tyzeczki natki pietruszki 3g

suszony imbir, kurkuma, suszony imbir, kurkuma,

papryka stodka papryka stodka
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PRZYGOTOWANIE

JADLOSPIS 1800 KCAL

5 tyzek soczewicy czerwonej

woda
1/2 szt. cebuli
1zgbek czosnku

1tyzeczka oliwy z oliwek extra
virgin, Primadonna

0,3 opak. mleczka
kokosowego, Freshona

1/2 tyzki soku z cytryny
1/2 tyzeczki natki pietruszki

suszony imbir, kurkuma,
papryka stodka
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1. Na patelni rozgrza¢ oliwe. Doda¢ pokrojong w kostke cebule i przeci$niety przez praske

czosnek. Podsmazy€ na ztoty kolor.

2. Soczewice przeptukaé. Nastepnie zala¢ wodq i zagotowaé. Dodac przyprawy, sok z cytryny i
podsmazong cebule z czosnkiem. Gotowa¢ az soczewica bedzie migkka i wchtonie wode. Na
koniec doda¢ mleczko kokosowe i wymieszac. Posypac posiekanq natke pietruszki.

126



