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Gulasz z soczewicy i ciecierzycy z
marokanskimi przyprawami i pieczonymi
warzywami

Bogaty w bfonnik, roslinny gulasz tgczgcy czerwong soczewice i ciecierzyce z aromatycznymi
przyprawami — idealny dla stabilnego poziomu cukru we krwi i dfugotrwatego uczucia sytoSci.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 90 min Razem: 110 min Porcje: 8

GL 13.3/GlI 23

Sktadniki

about 2 pounds, cut into 1-inch cubes dynia pizmowa, obrana, bez pestek i pokrojona w
kostke

cut into 1/2-inch pieces duze marchewki, obrane i pokrojone w plasterki
duze cebule, posiekane

zgbki czosnku, drobno posiekane

4 cups bulion warzywny o niskiej zawartosci sodu

about 1 cup czerwona soczewica, przeptukana

przecier pomidorowy bez dodatku soli

Swiezy imbir, obrany i drobno posiekany
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mielony kminek

mielona kurkuma

nitki szafranu

Swiezo mielony czarny pieprz

about 1/4 cup Swiezy sok z cytryny

one 16-ounce can ciecierzyca z puszki, odsaczona i przeptukana
about 1/2 cup prazone niesolone orzeszki ziemne, posiekane

about 1/2 cup Swieza kolendra, posiekana

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej duzy garnek zeliwny lub garnek z grubym dnem na $rednio-matym ogniu. Dodaj
posiekang cebule, pokrojong w kostke dynie pizmowg i plasterki marchewki. Gotuj powoli
przez 12-15 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az cebula stanie sie przezroczysta i
zacznie nabiera¢ ztotobrgzowych krawedzi. Dodaj posiekany czosnek w ostatnich 2 minutach
gotowania.

Step 2

Wilej bulion warzywny i uzyj drewnianej tyzki, aby zebra¢ wszelkie skarmelizowane kawatki
warzyw z dna garnka — dodajg one gtebi smaku. Doprowadz mieszanke do delikatnego
wrzenia.

Step 3

Dodaj przeptukang czerwong soczewice, przecier pomidorowy, posiekany imbir, kminek,
kurkume, szafran i czarny pieprz. Doktadnie wymieszaj, aby przecier pomidorowy i przyprawy
byty rbwnomiernie rozprowadzone w ptynie.

logifoodcoach.com/recipes/gulasz-z-soczewicy-i-ciecierzycy-z-marokanskimi-przyprawami



Step 4

Przykryj garnek pokrywka i zmniejsz ogieri do matego. Gotuj powoli przez 75-90 minut,
mieszajgc co 20 minut, az soczewica catkowicie sie rozpadnie, a dynia pizmowa bedzie
miekka po przektuciu widelcem. Gulasz powinien mie¢ gestg, sycaca konsystencje. Jesli
stanie sie zbyt gesty, dodawaj wode lub dodatkowy bulion po 1/4 szklanki.

Step 5

Dodaj odsgczong ciecierzyce i $wiezy sok z cytryny do garnka. Dobrze wymieszaj i gotuj bez
przykrycia przez dodatkowe 5 minut, aby podgrza¢ ciecierzyce i pozwoli¢ sokowi z cytryny
rozjasni¢ wszystkie smaki.

Step 6

Sprébuj i w razie potrzeby dopraw. Gulasz powinien mie¢ zrownowazony profil smakowy z
cieptem przypraw, $wiezoscig cytryny i naturalng stodyczg warzyw.

Step 7

Nat6z gulasz do misek i obficie udekoruj kazdg porcje posiekanymi prazonymi orzeszkami
ziemnymi i Swiezg kolendrg. Orzeszki ziemne dodajg zdrowych ttuszczy i
satysfakcjonujgcego chrupania, podczas gdy kolendra zapewnia $wieze, ziotowe

wykorczenie.

Step 8

Podawaj natychmiast, gdy jest goracy. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi rozwaz
zjedzenie matej satatki z liSciastych warzyw przed gulaszem i w razie potrzeby potacz z
dodatkowymi warzywami niskoskrobiowymi. Przechowuj resztki w szczelnych pojemnikach w
lodéwce do 5 dni lub zamroz na okres do 3 miesigcy.
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