Pilaf cu Linte Rosie, reteta
de POST - Gata in doar 20
minute — Mancarica de linte
rosie cu orez

Mancarica de linte rosie cu orez
(de post)
(=]

Mancarica de linte rosie cu orez — simpla, satioasa si
perfecta pentru post!

Lintea rosie fierbe repede si devine cremoasa, iar orezul
pufos o completeaza ideal. Cu cateva condimente alese, obtii o
masa gustoasa, hranitoare si usor de preparat. Perfecta pentru
pranz sau cina, mai ales in post. Poti adauga legume sau
verdeturi dupa pofta!

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

= 150 g orez

= 150 g linte rosie

= 2 cepe medii

=3 fire mici de praz
=2 morcovi mici
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1.

5-6 catei de usturoi

1 legatura patrunjel

100 ml ulei

1 lingurita rasa turmeric
1 lingurita rasa piper
4-5 g sare

500 ml apa fierbinte

Se pune o cratita pe foc si se adauga aproximativ 50 ml
ulei de masline, apoi se adauga 150 g orez clatit si
inmuiat, impreuna cu 150 g linte rosie clatita si
hidratata. Se soteaza amestecul 1la foc moderat, pana
cand apa se evapora si incepe sa se caramelizeze usor
(se prinde de fundul cratitei).

. Separat, intr-o tigaie, se incing inca 50 ml ulei de

masline. Se adauga doua cepe medii tocate, un fir gros
(sau 2-3 subtiri) de praz spalat si tocat, doi morcovi
taiati felii subtiri, 4-5 g sare, o lingurita rasa de
piper si una de turmeric. Se adauga 5-6 catei de usturoi
zdrobiti. Se gatesc legumele la foc mic 5-7 minute,
amestecand din cand in cand.

. Se adauga 500 ml apa fierbinte peste orez si linte, se

amesteca bine pentru a desprinde de pe fundul vasului,
apoi se acopera partial cu un capac si se fierbe totul
la foc mic 10-15 minute.

. Cand lintea si orezul sunt fierte, se combina cu

legumele calite, se adauga o legatura de patrunjel
proaspat tocat si se amesteca bine. Se potriveste de
sare, piper si alte arome dupa gust si se serveste cald.



