Pilaw z soczewlcg 1 warzywamil

Potrawy tego rodzaju sg zazwyczaj czasochtonne, ale jesli
wykorzystamy mieszanke mrozonych warzyw i gotowy, marynowany
imbir, mozemy przygotowa¢ pilaw w 30 minut. Ta jednogarnkowa
wegetarianska potrawa jest bogata w biatko, weglowodany
ztozone oraz inne sktadniki odzywcze.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

100 ml mleka kokosowego

900 ml wywaru z warzyw lub wody

2 tyzki oleju stonecznikowego

11 1/2 xyzeczki nasion kminu rzymskiego

2 tyzeczki mielonej kolendry

1 Xyzeczka marynowanego imbiru, odsgczonego
1 tyzeczka czosnku w oleju, posiekanego

1/2 *yzeczki pieprzu kajenskiego

200 g ryzu basmati, optukanego

200 g czerwonej soczewicy

500 g mieszanki mrozonych warzyw, jak marchewka, fasola,


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pilaw-z-soczewica-i-warzywami/

brokuty 1 kalafior
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ mleko kokosowe i wywar do rondla. Doprowadzié¢ do
wrzenia na Srednim ogniu. Mieszac¢ od czasu do czasu.

2) Rozgrzac¢ olej w duzym naczyniu zaroodpornym. Wsypa¢ nasiona
kminu rzymskiego i smazy¢ na niezbyt duzym ogniu, az zacznag
skwiercze¢ i wydzielac¢ aromat. Doda¢ mielong kolendre, imbir,
czosnek oraz pieprz kajenski i smazy¢ minute.

3) Wsypa¢ ryz, soczewice oraz warzywa. Wla¢ wywar i doktadnie
wymiesza¢. Doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢
ogien, przykry¢ naczynie i dusi¢ 20 minut, az soczewica bedzie
miekka a ryz wchtonie wywar.

4) Pokroic¢ banany i wtozy¢ do miski. Pola¢ sokiem z limonki.
Posypa¢ otarta skorka.

5) Spulchnic¢ ryz widelcem. Mozna posypal posiekang kolendra
lub natka pietruszki i podawa¢ z bananami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 560 kcal, 20 g biatka, 16 g ttuszczéw (w tym
9 g NKT), 87 g weglowodanéw (w tym 18 g cukréw), 5 g btonnika
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