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Dal z marchewka i dynia
@ 35—40Min Q@@ D

Przygotowanie

Sktadniki - llo§é oséb: 4

¢ = Kotanyi Produkte

Obierz marchewki i dynie, a nastepnie pokréj je w kostke. Cebule i czosnek
obierz i drobno posiekaj. Rozgrzej oliwe na srednim ogniu w gtebokiej
patelni lub garnku. Dodaj cebule i smaz okoto 5 minut, az zmieknie. Dodaj
czosnek i smaz jeszcze przez minute, az zacznie pachnieé.

Dodaj kurkume, imbir i chili. Mieszaj na matym ogniu przez okoto 30 sekund,
aby uwolnié¢ aromat przypraw. Uwazaj, zeby ich nie przypali¢.

200 g Soczewica czerwona,
przeplukana Dodaj dynie, marchewke i przeptukang czerwonga soczewice. Doktadnie
300g Dynia (Hokkaido lub wymieszaj, aby sktadniki pokryty sie przyprawami. Nastepnie wlej mleko
pizmowa) kokosowe i bulion warzywny. Dopraw solg i pieprzem. Gdy cato$¢ sie
2 szt Duze marchewki zagotuje, zmniejsz ogien, przykryj i gotuj na matym ogniu przez 20-25
200 ml Mieko kokosowe z puszki minut, od czasu do czasu mieszajac, az soczewica, marchewka i dynia beda
i catkowicie migkkie.
500 ml Bulion warzywny lub
woda Jesli chcesz uzyskaé bardziej kremowa konsystencje, cze$ciowo rozgnieé
1szt Cebula danie ttuczkiem do ziemniakdéw lub krétko zmiksuj blenderem recznym.
2 lyzki Oliwa z oliwek Cze$¢ warzyw mozesz pozostawi¢ w kawatkach. Zdejmij z ognia, dodaj sok z
) limonki i w razie potrzeby dopraw solg. Podawaj na ciepto z ugotowanym
1iyzeczka @ Kurkuma mielona . . .
ryzem basmati lub chlebkiem naan.
11yzeczka @ Imbir mielony
0.25 ¢ Chili mieszanka
tyzeczki przypraw
0.5 tyzeczki @ Pieprz Czosnkowy
mieszanka przyprawowa
11yzeczka  Sok z limonki

Sél do smaku




