Mancarica de linte rosie -
Gata in doar 30 de minute

Mancarica de linte rosie
[x]

0 mancare plina de arome, perfecta pentru zilele in care
timpul e scurt, dar dorim sa mancam bine si sanatos! Lintea
rosie este vedeta retetei noastre. Aceasta leguminoasa
minunata este nu doar extrem de nutritiva, ci si usor de
gatit. In doar cAteva minute, se transformd intr-o baza
cremoasa si delicioasa pentru mancarica noastra.

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

=500 g linte rosie

= cepe medii

= 200 g cartofi

= morcovi medii

= catei de usturoi

» linguri pasta de tomate
=70 ml ulei de masline

= lingurita fulgi de ardei iute
=5 g sare

= lingurita piper

= frunze dafin

= lingura boia dulce afumata
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. Incingeti uleiul de masline intr-o cratita adanca sau

tigaie cu pereti inalti.

. Adaugati ceapa tocata si sarea. Caliti pana devine

translucida.

. Presarati piperul, adaugati frunzele de dafin si

amestecati bine.

. Adaugati cartofii si morcovii taiati cubulete.

Amestecati pentru a le combina cu ceapa si condimentele.

. Adaugati usturoiul zdrobit si lasati totul pe foc inca

2-3 minute, amestecand ocazional.

. Puneti pasta de tomate si fulgii de ardei iute.

Amestecati bine si gatiti timp de 1 minut pentru a
dezvolta aromele.

. Adaugati lintea spalata si scursa. Amestecati pentru a o

combina cu restul ingredientelor.

. Turnati treptat apa sau supa de legume, cat sa acopere

toate ingredientele.

. Presarati boiaua de ardei si amestecati.
10.

Reduceti focul la mediu spre mic, acoperiti partial
cratita si lasati sa fiarba timp de 20-25 de minute,
pana cand lintea si legumele sunt fragede.

Ajustati gustul cu sare si piper, daca este necesar.
Opriti focul si lasati mancarica sa se odihneasca cateva
minute.

Serviti calda, decorata cu marar sau patrunjel proaspat
si, optional, cu un strop de iaurt deasupra.

Este perfecta ca fel principal sau garnitura.



