Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Leczo z dynig isoczewica
L. 4.8 & &40

@ 40 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

212 kcal/1 porcje (497 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
42.74 kcal 220¢g
2.14% 4.4%

® Sktadniki

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

» Soczewica czerwona, nasiona suche -
97.5g

= Dynia - 500g

- Papryka czerwona - 200g (sztuka)
= Cukinia - 250g

= Papryczka chili- 20g (sztuka)

» Woda ciepta - 240g (szklanka)

* Pomidor- 600g

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

+ Papryka stodka mielona - 6g (2 tyzeczki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
729¢ 137¢ 192¢
2.7% 1.96% 7.68%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: W garnku na 1 tyzce oliwy zeszKklij pokrojong w kosteczke
cebule.

KROK 2: Dodaj druga tyzke oliwy i wsyp soczewice, nastepnie dodajpo
kolei pokrojone warzywa, w miedzyczasie co chwile je mieszajac: w
pierwszejkolejnosciobrang i pokrojong w kostke dynie, pdzniejpapryke,
cukinie, obranego ze skérkii pokrojonego kabaczka lub patisona, na
koniec dodaj pokrojong w kosteczke papryczke chili.

KROK 3: Dopraw sola, pieprzem, papryka w proszkuizalejwoda.
Zagotuj, w miedzyczasie obierz i pokréjw kosteczke pomidory. Dodaj
do potrawy 2/3 pokrojonych pomidoréw, a reszte zmiksujblenderemi
réwniez dodajdo garnka z warzywami.

KROK 4: Wymieszajizagotuj. Gotujjeszcze przez okoto 15 minut, az
warzywa beda miekkie.
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