Sutotok lencsével

Hozzavalok:

3/4 csésze (1,5 dl) barna vagy
hagyomanyos zold lencse, 1 evékanal olaj
(ha van rd mod, szezamolaj), 3 gerezd
présen attort fokhagyma, 1 kozepes fej
voroshagyma, 1 mokkaskanal tengeri sd, 4
csésze (8 dl) megtisztitott, 2 centis
kockdkra vagott siitotok, 1 csapott kiskanal
szaritott origano (ha van, akkor
természetesen friss)

Fotd: receptletaltes. hu

1. A lencsét atvalogatjuk, megmossuk, majd kb. hdromszoros mennyiségi vizben kb. 30 perc
alatt puhara f6zziik, azutan leszirjik.

2. Az olajat egy labasban kissé megforrositjuk, majd a fokhagymat és a hagymat rarakjuk.
Enyhén megso6zzuk, kevergetve 6-7 perc alatt megfonnyasztjuk, azutan rarakjuk a stit6tokot
is. Jol 6sszerazzuk, par percig igy piritjuk, azutan kb. 0,5 deci vizet 6ntiink ala. Kis langra
allitjuk, lefedjik, kb. 25 perc alatt puhara paroljuk. Kézben néha belekeverink, ha kell,
elfové levét potoljuk.

3. Végiil a lencsével dvatos mozdulatokkal 6sszekeverjiik, az origanoval fliszerezziik, és mar
talalhatjuk is. Aki szereti, kurkumaval vagy szdjaszdsszal is izesitheti, illetve a hagymaval
egyitt folapritott gyombért is pirithat bele. Szokatlan 6sszeallitast, mégis nagyon finom
fogds, rdadasul kifejezetten egészséges, még a makrobiotikus kovetelményeknek is
megfelel! Koretként parolt barnarizst vagy parolt arpagyongyot (gerslit) kindlunk hozza.

4 fore

Elkészitési ido: 55 perc

Egy adag (koret nélkil): 241 kcal ¢ fehérje: 13,9 gramm ¢ zsir: 1,5 gramm ¢ szénhidrat: 42,7
gramm ¢ rost: 6,1 gramm ¢ koleszterin: 0 milligramm
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