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Bezglutenowy pasztet z soczewicy z Zurawing
LA 8 & & ()

@ 90 minut

T@‘S 0sob i tatwy

475 kcal/l porcje (122 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
388.40 kcal 10.76 g 3944¢ 23.05¢ 440¢g
19.42% 21.52% 14.61% 32.93% 17.6%

& Sktadniki

- Soczewica czerwona, nasiona suche -
200g

+ Kasza jaglana sucha - 100g

* Olejrzepakowy ttoczony na zimno -
100g

+ Cebula- 100g (1 Va sztuki)

+ Zurawina suszona - 48g (4 tyzki stotowe)
- Sos sojowy - 15g (3 tyzeczki)

» Lis¢ laurowy - 1g (2 szt uki)

+ Ziele angielskie - 4g (2 sztuki)

» Gozdziki- 1g (V2tyzeczki)

* Majeranekotarty, suszony - 2.3g (%3
tyzeczki)

- Curry - 1.5g (V2tyzeczki)
- Bazylia suszona - 2g (V2 tyzeczki)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g
(szczypta)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

- Pieprz czarny - 5g (5 szczypt)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 30g (3
tyzkistotowe)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Cebule pokréjw kostke, na patelnirozgrzejolejidodajcebule
razem z liSciem laurowym, zielem angielskim oraz goZdzikami. Smaz na
nieduzym ogniu do czasu, az cebula sie zeszKkli, wtedy wyjmij przyprawy i
wyrzud je.

KROK 2: Cebule dodajdo ugotowanejsoczewicy razem z kasza jaglana,
olejem, sosem sojowym, szczypta soliireszta przypraw. Zmiksuj przy
pomocy recznego blendera na gtadka mase, sprébujidopraw do smaku
wieksz3 iloscia soli, jeslijest taka potrzeba. Dodajzurawine i wmieszajja
doktadnie tyzka w mase.

KROK 3: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Mase przet6z do foremki,
wytozonej papierem do pieczenia, wyréwnaj powierzchnie i piecz przez
40 - 45 minut. Nastepnie wystudz przez catg noc w foremce, rano wyjmij
pasztet z formyipodawaj.

Smacznego!
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