Doradca
smaku

Sojowy tosos na kotderce z soczewicy i szpinaku

CUKIERECZEK13

- CZAS ILOSC
' PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
1H 3-4

SKELADNIKI
tosos 500 ¢
SO0S sojowy 50 ml
soczewica 30049
pomidory krojone w puszce 400 ¢
cebula 1 szt.
czosnek 1 zabek
bulion 400 ml
chili 1 szczypta
Papryka stodka mielona Prymat 1 szczypta
rozmaryn 1 szczypta
tymianek 1 szczypta
liscie szpinaku 100 g
oliwa 4 tyzeczki
ocet winny 2 tyzeczki
miéd 1 tyzeczka
musztarda dijon 1 tyzeczka
sol 1 duza tyz.
pieprz 1 duza tyz.

wino czerwone 40 ml



SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kroki postepowania

KROK 1

KROK 2

KROK 3

KROK 4

KROK 5

KROK 6

KROK 7

Zaczynamy od przygotowania soczewicy. Cebule obieramy i kroimy w drobng kostke.
Na patelni rozgrzewamy olej i podsmazamy cebule, pod koniec smazenia dodajemy
przecisniety przez praske czosnek.

Kolejno dodajemy soczewice, chwilke razem smazymy. Nastepnie dodajemy
pomidory, bulion i wino.

Catos¢ gotujemy do momentu az soczewica bedzie miekka. Jezeli soczewica nie
bedzie miekka, a wchtonie juz catg wode to podlewamy jg jeszcze bulionem.

Catos¢ przyprawiamy tymiankiem, rozmarynem, chili, papryka stodka, szczyptg soli i
szczypta pieprzu.

Szpinak ptuczemy pod biezacg woda. Sktadniki vinegret taczmy ze sobga i doktadnie
mieszamy. Szpinak tgczmy z sosem.

tososia solimy i pieprzymy z obu stron. Uktadamy go w wysmarowanym ttuszczem
naczyniu zaroodpornym i pieczemy 15 minut w nagrzanym do 170 stopni piekarniku.
Po kwadransie polewamy go sosem sojowym i wktadamy jeszcze na 5-7 minut.
Wyjmujemy, czekamy chwile, az toso$ troszke ostygnie i kroimy w plastry.

tososia podajemy utozonego na soczewicy i satatce ze szpinaku. Zycze smacznego :)



