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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Mujadara bez cukru - przepis

Soczewica gotuje sie z ryzem. Cebule rumienimy osobno i zachowujemy oliwe.

Skladniki

Ryz i soczewica

- 1 miarka cup wyptukanego biatego ryzu basmati

- 4% miarki cup wody oraz zimna woda do moczenia
- Y2 miarki cup oliwy

- 2 duze zo6ite cebule, cienkie plasterki

2 miarki cup brgzowej soczewicy, wyptukanej i odsgczonej

- 1 tyzeczka soli

2 tyzeczki kuminu
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie
1. Zalej ryz zimng wodg w misce; odstaw.

2. Wyltéz talerz papierem. Na duzym ogniu rozgrzej oliwe w duzym garnku; smaz cebule, stale
mieszajgc, okoto 20 minut do mocnego zrumienienia i chrupkosci brzegéow. Odsgcz tyzkg cedzakowag;
zachowaj oliwe.

3. Zagotuj soczewice z wodg w drugim garnku. Gotuj 15 minut na srednio matym ogniu pod szczelng
pokrywka.

4. Odcedz i wyptucz ryz. Dodaj do soczewicy z solg; zamieszaj raz. Gotuj 15 minut pod szczelng
pokrywka, bez mieszania.

5. Wylgcz palnik. Odczekaj 5 minut pod pokrywka; dodaj kumin i spulchnij widelcem.

6. Polej zachowang oliwg, przykryj cebulg. Podaj ciepte.



Uwagi

Uwaga: Resztki: szczelnie w lodowce 4-5 dni lub zamrazarce 3 miesigce. Rozmrazaj przez noc w
lodéwce; odgrzej w mikrofaléwce do gorgca.

Zrédfo przepisu: https://feelgoodfoodie.net/recipe/mujadara/



