Ltoso$S z soczewica

LosoS z soczewlcg - aromatyczne
danie jednogarnkowe

Delikatne dzwonki *ososia w towarzystwie soczewicy i
pomidorowego sosu to propozycja, ktéra zachwyci nawet
wybrednych smakoszy. To danie *gczy w sobie szlachetny smak
ryby z nutg pikanterii chili i aromatem Swiezej kolendry.
Przygotowanie jest niezwykle proste — wystarczy podsmazyd
cebule z papryczka chili, doda¢ pomidory, soczewice i
przyprawy, a na koncu delikatnie ugotowa¢ tososia w powstatym
sosie.

Dla kogo?

toso$ z soczewicg to idealna propozycja dla osdéb cenigcych
zdrowe i petnowarto$ciowe positki. Bogactwo biatka z ryby oraz
btonnika z soczewicy sprawia, ze danie jest nie tylko smaczne,
ale i odzywcze. Przypadnie do gustu zardédwno mito$nikom kuchni
S§rodziemnomorskiej, jak 1 osobom poszukujgcym szybkich
przepiséw na codzienne obiady.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie jako elegancki obiad dla rodziny lub propozycja
na nieformalng kolacje ze znajomymi. Mozesz poda¢ je z
chrupigcym pieczywem, mtodymi ziemniakami z koperkiem lub
ryzem dtugoziarnistym. Dodatek cytryny doskonale podkresli
smak tososia i nada catosci orzezZwiajacego charakteru.

Czy wiesz, ze?

Soczewica to jedno z najstarszych wuprawianych roslin
strgczkowych, ceniona za wysoka zawartos¢ biatka roslinnego. W
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potagczeniu z +tososiem bogatym w kwasy omega-3 tworzy
kompozycje o wyjgtkowych walorach zdrowotnych. Kolendra dodana
na koncu nie tylko wzbogaca smak, ale réwniez wspomaga
trawienie.

Dla urozmaicenia

Mozesz zmodyfikowal przepis dodajac do sosu rézyczki brokutow,
kalafiora lub ugotowang fasolke szparagowg. Jes$li wolisz
tagodniejsze smaki, zrezygnuj z papryczki chili. Zamiast
kolendry mozesz uzy¢ bazylii 1lub natki pietruszki.
Eksperymentuj z dodatkami, by odkry¢ swoja ulubiong wersje
tego wszechstronnego dania.



