Pasztet z soczewicy i kaszy w Kuchni 5 przemian

olej rzepakowy uniwersalny - 16 g
cebula-70g

kasza jeczmienna, peczak - 108 g
czosnek - 10 g

pieprz czarny - 3 @

gatka muszkatotowa, mielona - 2 g
woda - 187.5 g

sol morska jodowana - 3 g
pietruszka suszona - 20 g
majeranek suszony - 5 g

tymianek suszony - 5 g

soczewica, czerwona, dojrzate nasiona - 153.8 g

1. Na rozgrzang oliwe, wsypac nalezy kasze, dodac posiekang
cebule i smazy¢ kilka minut, dodajac przyprawy i czesto mieszajac.

2. Nastepnie dola¢ wode i dodac sol. Catosc¢ gotowac przez ok. 15
minut.

3. Wsypac posiekana, zielong pietruszke, szczypte majeranku,
tymianku oraz soczewice. Gotowac pod przykryciem do wchioniecia
wody przez kasze i soczewice, czesto mieszajac, aby nie doszto do
przypalenia.

4, Powstata mase przetozy¢ do keksowki (lub silikonu 11 x 20 cm) -
wytozy¢ wczesniej papierem do pieczenia i piec w Srednio
rozgrzanym piekarniku przez ok. 25 minut.

5. Piec w piekarniku nagrzanym do 200 stC przez 25 min (w potowie
czasu pieczenia przykry¢ gorng powierzchnie folig)

Kroi¢ po catkowitym wystudzeniu

waga - 583.3 g | energia - 1177.6 kcal | biatko - 56.6 g | thuszez - 25.7 g | weglow. 0g. - 196.6 g | blonnik -
315¢g

1 porcja 100 gram to:

> 202 kcal

> niski indeks glikemiczny IG = 23
>WWW =28 WBT=0.,8



