Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Pulpecikiz soczewicy i marchewki

Pulpecikiz soczewicy i marchewki
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@ 45 minut +

T@‘ 4 osoby - tatwy

371 kcal/l porcje (154 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
241.05 kcal 13.79¢ 3043¢ 9.23¢ 468¢
12.05% 27.58% 11.27% 13.19% 18.72%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Soczewica czerwona, nasiona suche -
200g

= Marchew - 45g
= Cebula czerwona - 105g (1 Va szt uki)
+ Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

- Ptatki owsiane gorskie - 60g (6 tyzek
stotowych)

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 30g (2
tyzeczki)

= Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
- Parmezantarty - 32g (4 tyzki stotowe)
- Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

+ Natka pietruszkisiekana - 36g (6
tyzeczek)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
= Oregano - 2g (tyzeczka)

+ Bazylia suszona - 8g (2 tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni C. Blaszke wytéz papierem do
pieczenia.

KROK 2: Soczewice ugotujzgodnie z instrukcjg zamieszczong przez
producenta na opakowaniu.

KROK 3: Ugotowang soczewice odcedz i odstaw do wystygniecia.

KROK 4: Marchewke obierz izetrzyjnatarce. Odstaw na ok. 30 minut, a
natepnie odcedz z niej nadmiar wody.

KROK 5: Czosnekicebule obierz i pokrdjja w kostke. Natke pietruszki
umyj i posiekaj.

KROK 6: W blenderze zmiksuj ptat ki owsiane na make. Czes$¢ uzyskanej
maki przetéz do gtebokiego talerza.

KROK 7: Do misy blendera wsyp soczewice, dodaj przeci$niety przez
praske czosnek, cebule, koncentrat pomidorowy, tarty parmezan, jajko,
oliwe z oliwek, natke pietruszki, sdl, pieprz, oregano ibazylie. Miksujdo
uzyskania masy o gtadkiej konsystencji.

KROK 8: Powstata mase wymieszajze zmiksowanymi ptatkami
owsianymiitartg marchewka. Formuj kulkiiobtaczajje kolejno w mace
owsianej. Pulpety wyt6z na blaszke do pieczenia i piecz w piekarniku
przez 20 minut.
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