Mancarica de Naut — la fel de
gustoasa precum fasolea
prajita traditionala

Mancarica de Naut - 1la fel de
gustoasa precum fasolea prajita
traditionala
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Aceasta reteta de mancarica de naut este o varianta vegetala
delicioasa, plina de arome si texturi, perfecta pentru orice
masa. Este o optiune sanatoasa si satisfacatoare, ce poate fi
personalizata dupa gustul fiecaruia.

=720 g naut hidratat (la conserva)
=1 ceapa mare

» 1 caciulie de usturoi

=1 lingura de pasta de tomate
=1 morcov mare

= 500 ml suc de rosii

= 500 ml apa

» 1 legatura patrunjel

= 50-60 ml ulei de masline

= 1/2 lingurita piper

=1 lingurita busuioc
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1 lingura cimbru

1/2 lingurita turmeric

1 lingurita boia de ardei dulce
1 lingurita sare

2 frunzulite de dafin

. Incalziti uleiul de masline intr-o tigaie sau cratita.

Adaugati ceapa tocata si o lingurita de sare. Caliti
pana ceapa devine translucida.

. Adaugati usturoiul tocat si caliti pentru inca un minut.
. Introduceti morcovii si caliti pentru aproximativ 5

minute.
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. Adaugati cimbrul, boiaua de ardei dulce, turmericul si

frunzele de dafin. Amestecati bine.

. Incorporati nautul in cratita si amestecati pentru a se

incalzi uniform.
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. Turnati sucul de rosii peste amestecul din cratita.

Adaugati apa pentru a acoperi ingredientele si lasa sa
fiarba la foc mic pentru o ora si jumatate, adaugand mai
multa apa daca este necesar.

. Scoateti aproximativ 300-400 grame din mancarica si

blenduiti pana devine o crema fina. Reintroduceti crema
in cratita pentru a adauga cremozitate si lasa sa fiarba
pentru inca 15-20 de minute.
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. Ajustati gustul de sare si piper. Adaugati patrunjelul

tocat pentru prospetime si aroma.

. Oferiti mancarica calda, cu optiunea de a adauga iaurt

grecesc amestecat cu lamaie si ulei de masline si sumac
pe deasupra pentru un plus de gust.
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