Papryka faszerowana Z
SO0Czewlca

Papryka faszerowana z soczewlca -
roslinny przysmak peten smaku

Papryka faszerowana z soczewicg to prawdziwa uczta dla
podniebienia, %*gczgca w sobie delikatnos¢ papryki z bogatym
smakiem soczewicy. Soczyste papryki wypetnione aromatycznym
nadzieniem 2z soczewicy, ryzu i pomidoréw, przykryte
rozpuszczajgcg sie mozzarelly, tworzg danie, ktore zachwyca
nie tylko smakiem, ale i wygladem. Sekret tego dania tkwi w
odpowiednim przygotowaniu nadzienia — zeszklona cebula z
czosnkiem, ryz 1 soczewica duszone w bulionie warzywnym Knorr,
a nastepnie wzbogacone sSwiezymi pomidorami i aromatycznym
tymiankiem. Catos¢ doprawiona ostrg papryka nadaje potrawie
charakteru, a ser mozzarella tworzy apetyczny, ztocisty
wierzch po upieczeniu.

Dla kogo?

Papryka faszerowana z soczewicg to idealna propozycja dla
wegetarian i wegan poszukujgcych petnowartosciowego, sycgcego
dania. Bogactwo biat*ka roslinnego zawartego w soczewicy
sprawia, ze jest to réwniez doskonata opcja dla osob dbajacych
o0 zbilansowang diete.

Na jaka okazje?

To danie sprawdzi sie zardéwno jako codzienny obiad dla
rodziny, jak i lekka kolacja. Dzieki efektownemu wygladowi
moze byC¢ réwniez ciekawg propozycja na nieformalne spotkanie z
przyjaciétmi czy rodzinny obiad.
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Czy wiesz, ze?

Soczewica to nie tylko sktadnik dan gtéwnych. W pdinocno-
wschodniej Polsce jest wykorzystywana do przygotowania
tradycyjnych butek zwanych soczewiakami. Mielone nasiona
soczewicy tgczy sie z cebula i1 boczkiem, a nastepnie zawija w
ciasto ziemniaczane, tworzac regionalny przysmak.

Dla urozmaicenia

Papryka faszerowana z soczewicg moze stanowi¢ samodzielne
danie, ale sprawdzi sie réwniez jako oryginalny dodatek do
mies, zastepujgc tradycyjne ziemniaki czy Kkasze. Mozesz
eksperymentowaé¢ z przyprawami, dodajgc np. kminek czy kolendre
dla uzyskania orientalnego charakteru.



