Dahl z czerwonej soczewicy 1
kalafiora

Aromatyczny Dahl z Czerwonej
Soczewicy 1 Kalafiora

Dahl z czerwonej soczewicy i kalafiora to petne smaku,
rozgrzewajace danie, ktdére przenosi nas wprost do kuchni
indyjskiej. Ta kompozycja *aczy w sobie delikatnos$¢ kalafiora
z kremowg konsystencjg soczewicy, tworzgc positek, ktéry jest
zaréwno pozywny, jak i niezwykle aromatyczny. Podstawa dania
jest podsmazona na oliwie cebula i czosnek, ktdére nadaja
catosci gtebokiego, wyrazistego charakteru.

Dla kogo?

Dahl to 1idealna propozycja dla wegetarian 1 wegan
poszukujgcych petnowartosciowego positku. Bogactwo biatka z
soczewicy w potaczeniu z warzywami sprawia, ze danie to
zaspokoi potrzeby zywieniowe nawet najbardziej aktywnych oséb.
Jest roéwniez doskonatym wyborem dla rodzin z dzieémi, ktdére
chcg wprowadzi¢ wiecej roslinnych positkéw do swojej diety.

Na jaka okazje?

Ten aromatyczny dahl sprawdzi sie zaréwno jako codzienny
obiad, jak i jako danie na nieformalng kolacje z przyjacidéimi.
Jest tez $Swietng propozycja na chtodniejsze dni, gdy
potrzebujemy czego$ rozgrzewajgcego i sycgcego. Mozna go
przygotowa¢ z wyprzedzeniem, co czyni go idealnym na zabiegane
dni tygodnia.
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Czy wiesz, ze?

Czerwona soczewica to nie tylko Zrddto biatka, ale rowniez
bogactwo btonnika i zelaza. W potaczeniu ze szpinakiem, ktory
dodajemy na koncu przygotowania, dahl staje sie prawdziwg
bombg witaminowg, wspierajgcg odpornos¢ i dobre samopoczucie.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowaé z przyprawami, dodajac curry, kumin lub
garam masala dla bardziej wyrazistego, indyjskiego charakteru.
Dahl sSwietnie komponuje sie z ryzem basmati, plackami naan lub
Swiezg kolendrg posypana na wierzchu.



