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Lencsevilag

Valasszuk a voros lencset!

® Avoros lencse ren-
delkezik a lencsefélék
minden pozitivumaval,
ezenkiviil szamos jo
tulajdonsaga van: fozés
elott nem kell beaztatni,
gyorsan megfo, a len-
csefélék koziil a legkdny-
nyebben emésztheta,
magas a magnézium- és
folsavtartalma. A jol
megfozo6tt lencse javitja
az anyagcserét és noveli
az immunitast. A voros
lencsébol késziilt ételek
nagyon finomak, ezt az
alabbi receptek is alata-
maszthatjak.

v Citromos-korianderes

voroslencse-krémleves

Hozzavalok: 25 dkg vords lencse,
1 fej vordshagyma, 2 cikk fokhagy-
ma, 1 nagy paradicsom, 1/2 teas-
kanal kurkuma, 1 tedskanal roma
komény, 1 ev6kanal mustar, 1 teas-
kanalnyi korianderzold, 1 citrom
kifacsart leve, so, bors, piritott
csaszarszalonnaa talalashoz.

Elkészitése: A kétféle hagymat

és a paradicsomot meghamozzuk,

Nem csak koretet vagy
levest, hanem desszertet is
készithetiink lencsébél
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majd nagyobb darabokra vagjuk.
Egy edénybe rakjuk a vords len-
csével egyiitt, felontjiik vizzel, és
rovid ideig f6zziik, amig a lencse
szétf6. Kozben sodzzuk és borsoz-
zuk, beleszérjuk a kurkumat, a
i koriandert és a rdbmai koményt is.
Amikor a lencse megpuhult, bot-
mixerrel pépesitjiik, hozzaadjuk
a mustart és a citromlevet, 6sz-
szeforraljuk. Amig a leves f6, egy
serpenyGben a szalonnat megpi-
ritjuk, és talalaskor a leves tetejére
csipkediinkbeldle.
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< Voros lencsés,
csokis muffin

Hozzavalok: 20 dkg voros lencse,
10 dkg daralt di6, 2 ev6kanal ka-
kadpor, 2 marék csokilencse vagy
5 dkg csokoladé, 10 dkg liszt, 2 to-
jas, 1dl olaj, 10 dkg cukor, fahéj.

Elkészitése: A lencsét vizben
megf6zziik, majd kihtitjiik és pii-
résitjiik. A tojasokat elkavarjuk
az olajjal, hozzaadjuk a cukrot,
a fahéjat, majd a lencsét, végiil a
kakaot, a diot, a lisztet és a csokit.
Tehetiink hozza kevés siit6port is.
A muffintepsi mélyedéseibe ada-

goljuk, és elémelegitett siitSben
kb. 20 perc alatt készre siitjiik.

v Voroslencsekrém

Hozzavalok: 20 dkg voros lencse, 2
dl héazi paradicsomlé, 1 piros papri-
ka, 1 fej hagyma, 2 cikk fokhagyma,
s0, hors, kozepes paradicsom, ore-
gand, kakukkft.

Elkészitése: A voros lencsét a pa-
radicsomlével, 3 dl vizzel, a z6ldfi-
szerekkel, egy cikk fokhagymaval,
soval és borssal egyiitt f6ni tessziik.
Roévid id§ alatt teljesen puhara f6,
elf6 a leve (ha nem f6ne meg, po-
toljuk vizzel, és addig f6zziik, amig

puha lesz). Kézben egy serpeny6ben
kevés olajon megparoljuk az aprora
vagott hagymat és paprikat. Ezutan
a lencsét osszetoltjiik a hagymas ke-
verékkel és pépesre turmixoljuk, iz-
1és szerint utdnasozunk, és még egy
cikk zfizott fokhagymaval izesitjiik.
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lgy készil
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