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Pilaw jaglany z czarna soczewicg, orzechami,
granatem iromanesco

La & 8 & & 4V

E— @ 40 minut T®14 osoby _/ tatwy

Wartosci odzywcze 410 kcal ;1 porcie (353 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
116.35 kcal 464¢ 15.25¢ 491¢g 251¢g
5.82% 9.28% 5.65% 7.01% 10.04% 5.82%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Romanesco - 400g KROK 1. Swieze romanesco podziel na niewie lkie rézyczki, optucz.
Soczewice umies$¢ na sitku i doktadnie optucz pod biezacg woda,
odcedz, kasze wyptucz na sitku wrzatkiem. Cebule drobno posiekajw
kostke, czosnekiimbirobierz izetrzyjna drobnejtarce.

= Soczewica czarna, nasiona suche - 100g

+ Kasza jaglana sucha - 100g

KROK 2. Na duzejpatelnipodgrzejoliwe, dodajcebule ismaz przez kilka

= Cebula- 80g (sztuka
gl ) minut na umiarkowanym ogniu, dodajczosnek oraz imbirismaz przez

- Czosnekduzy - 10g (2 zabki) minute. Dodajjaglanke, soczewice, $wieze romanesco oraz przyprawy:
garam masale, kurkume, kolendre, cynamoni chili, smaz mieszajac co
* Imbir korzen - 5g chwile przez okoto 2 - 3 minuty. Pod koniec dodaj wiérki kokosowe i

o ) nerkowiec.
= Widrki kokosowe - 6g (tyzka stotowa)

KROK 3. Dopraw wszyst ko solag morska, sosem sojowym, $wiezo
zmielonym pieprzem i miodem. Wlejwrzacy bulion lub wode izagotuj.
Przykryj pokrywka, zmniejsz ogienigotujpod przykryciem przez 15
minut. Na koniec dodaj granat i wymieszaj. Posyp szczypiorkiem i

= Orzechy nerkowca - 60g

- Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

+ Granat - 100g (sztuka) kolendra wedle uznania.
= Szczypiorek siekany - 10g (2 tyzki Smacznego!
stotowe)

+ Kolendra swieza - 4.5g (5 peczka)

+ Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

- Sos sojowy - 5g (tyzeczka)

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)
* Curry - 1.5g (2tyzeczki)

= Kurkuma - 2g
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+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)

+ Papryczka chili- 6g (%5 szt uki)
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