Indyjski gulasz z soczewlca 1
boczniakami

Indyjski gulasz 2z soczewica 1
boczniakami — aromatyczna podréz do
Indii

Indyjski gulasz z soczewicg 1 boczniakami to prawdziwa uczta
dla zmystow. Soczyste boczniaki, pokrojone wzdtuz blaszek,
smazone z dodatkiem sosu sojowego i cukru, nadajg potrawie
gtebokiego, umami smaku. Czerwona soczewica, bedaca podstawa
dania, dostarcza nie tylko cennego biat*ka, ale takze nadaje
gulaszowi kremowej konsystencji.

Dla kogo?

Danie idealne dla mitosnikdéw kuchni wegetarianskiej
poszukujacych sycacych i petnowartosSciowych positkéw. Bogactwo
sktadnikéw odzywczych sprawia, ze jest to propozycja zardéwno
dla os6b dbajacych o linie, jak i tych, ktdérzy po prostu cenig
sobie smaczne, aromatyczne potrawy.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie doskonale jako ciepty obiad w chtodne dni, gdy
potrzebujemy czego$ rozgrzewajgcego. Mozesz podaé¢ go réwniez
podczas nieformalnego spotkania z przyjaciétmi, ktérzy docenig
orientalne smaki i aromaty.

Czy wiesz, ze?

Soczewica to jedno z najstarszych uprawianych roslin
strgczkowych na swiecie. W kuchni indyjskiej jest podstawowym
sktadnikiem wielu potraw, ceniona za szybkie gotowanie i


https://multicook.zgora.pl/blog/indyjski-gulasz-z-soczewica-i-boczniakami/
https://multicook.zgora.pl/blog/indyjski-gulasz-z-soczewica-i-boczniakami/

zdolno$¢ do wchtaniania aromatéw. Potaczenie soczewicy z
mlekiem kokosowym to klasyczne zestawienie, ktdre nadaje
potrawie kremowos$ci i *agodzi intensywnos¢ przypraw.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowaé z przyprawami, dodajac wiecej curry dla
ostrzejszego smaku lub garam masala dla gtebszego aromatu.
Suszone S$liwki mozna zastagpi¢ morelami lub rodzynkami, a ryz
zamieni¢ na kasze jaglang lub quinoa dla innego akcentu
smakowego.



