Soczewlica z makaronem po
egipsku

To bardzo pikantne danie jest bogatym Zrdédtem biatka, dlatego
polecamy je zwtaszcza wegetarianom. Sama soczewica nie
dostarcza zbyt duzo biatka, ale w potagczeniu z makaronem
pszennym tworzy kompletny positek, zawierajacy niewiele
ttuszczu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

250 g soczewicy puy, optukanej

2d tyzki oleju stonecznikowego

200 g cebuli, pokrojonej w cieniutkie plasterki
cukier

1 duzy zagbek czosnku, wycisniety

1/2 tyzeczki kurkumy

800 g pokrojonych pomidordéw z puszki

2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

2 tyzeczki mielonej kolendry
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1/4 *yzeczki pieprzu kajenskiego

200 g makaronu

2 tyzki sSwiezej kolendry lub natki pietruszki, drobno
posiekanej

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypa¢ soczewice do rondla z grubym dnem i wlac¢ tyle wody,
by siegata 7-8 cm powyzej soczewicy. Doprowadzi¢ do wrzenia i
gotowa¢ na duzym ogniu oko*o 10 minut, w razie potrzeby
usuwajac z powierzchni szumowine. Gotowal jeszcze 30-40 minut
na matym ogniu, az bedzie miekka. Starannie odcedzi¢ i
postawi¢ w cieptym miejscu.

2) Rozgrzac¢ olej na duzej patelni teflonowej. Wrzucic cebule,
wymiesza¢, zmniejszy¢ ogien i dusi¢ 20 minut, czesto
mieszajgc, az zmieknie. Doda¢ 1 %yzeczke cukru, zwiekszy¢
ogien i dusic¢ jeszcze przez chwile, caty czas mieszajac, az
cebula skarmelizuje sie 1 stanie sie chrupka. 0d razu
przetozy¢ jg na papierowe reczniki, zeby osgczy¢ z ttuszczu.

3) W duzym rondlu z grubym dnem rozgrza¢ 1/2 tyzeczki oleju.
Wrzuci¢ czosnek i smazy¢ 30 sekund, mieszajagc. Dodac¢ kurkume i
smazy¢ 30 sekund. Dodac¢ pomidory wraz z zalewg i szczypte
cukru. Mieszajgc, doprowadzi¢ do wrzenia. Dusié¢ na matym ogniu
10—-15 minut, mieszajac od czasu do czasu, az sosu ubedzie.
Doprawié¢ solg i pieprzem.

4) Na patelni rozgrzac¢ reszte oleju. Doda¢ kmin rzymski,
mielong kolendre i pieprz kajenski. Prazy¢ 30 sekund, caty
czas mieszajac. Dodal soczewice. Doprawié¢ sola i pieprzem.
Podgrzewa¢ na bardzo matym ogniu.

5) Wrzuci¢ makaron do wrzatku i gotowa¢ 10-12 minut, az bedzie
al dente. Doktadnie odcedzit.

6) Przetozy¢ makaron na pdéimisek i polad¢ sosem soczewicowo-



pomidorowym. Posypal posiekang kolendrg i smazong cebuls.
Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 460 kcal, 24 g biatka, 8 g ttuszczéw (w tym

0,9 g NKT), 78 g weglowodandéw (w tym 10 g cukréw), 9 g
btonnika
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