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KOTLETY Z SOCZEWICY Z Skladniki na kotlety z soczewicy:
SOSEM JOGU RTOWYM e 200 g czerwonej soczewicy

e 80 g butki tarte;]

e 50 g maki owsianej (lub petnoziarnistej)

e 1srednia cebula (ok. 100 g)

* 12z3bek czosnku (ok. 5 g)

e 1 marchewka (ok. 100 g)

e 20 goliwy z oliwek

* 1jajko (ok. 60 g)

e 10 g Swiezej pietruszki

e 1tyzeczka mielonej kolendry (ok. 5 g)

e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego (ok. 5 g)
'~ o 1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)

! o 1/2tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)

./ * 500 ml wody do gotowania soczewicy

' Sktadniki na sos jogurtowy:

& e 150 g jogurtu naturalnego (najlepiej greckiego)

e 10 g swiezej miety

e 10 g soku z cytryny

1 zabek czosnku (ok. 5 g)

1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)

1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)

Przygotowanie:
Kotlety:
1.Soczewice przeptucz pod biezaca wodg, a nastepnie ugotuj w 500 ml wody na $rednim ogniu przez
okoto 15-20 minut, az bedzie miekka. Odcedz, jesli to konieczne, i odstaw do ostygniecia.

2.W miedzyczasie pokroj cebule i czosnek w drobng kostke. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj
cebule i czosnek, a nastepnie smaz przez okoto 5 minut, az stang sie miekkie.

3.Marchewke zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.

4. W duzej misce wymieszaj ugotowang soczewice, starta marchewke, cebule z czosnkiem, jajko, butke
tarta, make owsiang, przyprawy (kolendre, kmin rzymski, sol, pieprz) oraz posiekang pietruszke.
Wszystko dobrze wymieszaj, aby masa byfa jednolita.

5.Z przygotowanej masy uformuj kotlety (powinno wyjs¢ ok. 8-10 kotletow).

6.Na patelni rozgrzej niewielka ilos¢ oliwy i smaz kotlety po 3-4 minuty z kazdej strony na ztoty kolor.
Mozesz tez upiec je w piekarniku — wystarczy 20-25 minut w 180°C, obracajac je w potowie czasu.

Sos jogurtowy:

1.Czosnek przecisnij przez praske, a miete drobno posieka;.

2.W miseczce wymieszaj jogurt z czosnkiem, mieta, sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Odstaw do loddwki
na co najmniej 15 minut, aby smaki sie przegryzty.

Podanie:
Kotlety z soczewicy podawaj z sosem jogurtowym. Swietnie smakuja z satatka z warzyw lub kasza bulgur.



MAKARON PENNE Z
WARZYWAMI | PESTO Z RUKOL|] Skiadniki na makaron penne z warzywami:

e 200 g makaronu penne pefnoziarnistego

e 150 g cukinii

e 150 g papryki czerwone;

e 100 g marchewki

e 100 g brokutow

e 50 g cebuli

e 2 z3bki czosnku (ok. 10 g)

e 20 goliwy z oliwek

| * 1/21yzeczki soli (ok. 3 g)

| o 1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)

\ | * 10 g $wiezej bazylii do dekoracji (opcjonalnie)
& [sktadniki na pesto z rukoli:

‘ e 100 g rukoli

e 30 g orzechow wioskich

30 g parmezanu

1zabek czosnku (ok. 5 g)

50 ml oliwy z oliwek

11yzka soku z cytryny (ok. 10 g)

1/4 tyzeczki soli (ok. 1.5 g)

1/4 tyzeczki pieprzu (ok. 1g)

Przygotowanie:
Makaron z warzywami:
1.Ugotuj makaron penne wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz i odstaw.
2.W miedzyczasie pokroj cukinie, papryke, marchewke i brokuty w mate kawatki. Brokuty najlepiej podzielic
na rozyczki.
3.Posiekaj cebule i czosnek.
4. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i czosnek, smaz przez 2-3 minuty, az stang sie miekkie.
5.Dodaj do patelni marchewke i brokuty, smaz przez okofo 5 minut. Nastepnie dodaj cukinie i papryke i
smaz jeszcze 5 minut, az warzywa beda miekkie, ale wciaz chrupigce.
6.Dopraw solg i pieprzem wedtug smaku.
7.Dodaj ugotowany makaron do warzyw i delikatnie wymieszaj, aby pofaczyc¢ sktadniki.
Pesto z rukoli:
1.Do blendera dodaj rukole, orzechy wtoskie, parmezan, czosnek, oliwe z oliwek, sok z cytryny, sél i pieprz.
2.Blenduj wszystko na gtadka paste. Jesli pesto jest zbyt geste, mozesz dodac troche wiecej oliwy lub wody,
aby uzyskac¢ pozadang konsystencije.
Podanie:
1.Natdz porcje makaronu z warzywami na talerz i polej pesto z rukoli.
2.Mozesz udekorowac swiezymi lis¢mi bazylii i startym parmezanem wedtug uznania.



PIECZONA PIERS Z INDYKA Z
SOSEM ZURAWINOWYM Sktadniki na pieczona piers z indyka:

4 e 600 g piersi z indyka
Rv e 2 zabki czosnku (ok. 10 g)

e 2 tyzki oliwy z oliwek (ok. 30 g)
e 1tyzka soku z cytryny (ok. 10 g)
e 1tyzeczka suszonego tymianku (ok. 5 g)
1 tyzeczka suszonego rozmarynu (ok. 5 g)
1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)
e 1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)
Skfadniki na sos zurawinowy:
e 150 g Swiezej lub mrozonej zurawiny
e 50 g miodu lub syropu klonowego
e 100 ml soku pomaranczowego (najlepiej swiezo
wycisnietego)
- \ ,*® 1/4tyzeczki cynamonu (ok. 1g)
Przygotowanie: e 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej (ok. 1 g)
Pieczona piers z indyka:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.
2.W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, przecisniety przez praske czosnek,
suszony tymianek, rozmaryn, sol i pieprz.
3.Piers z indyka natrzyj przygotowana marynata, doktadnie pokrywajac cata powierzchnie miesa.
Pozostaw na 30 minut, aby smaki sie przegryzty (mozna tez zamarynowac na dtuzej, np. przez noc w
lodowce).
4. Umiesc¢ piers z indyka w naczyniu zaroodpornym. Piecz przez okoto 25-30 minut, az mieso osiagnie
wewnetrzng temperature 75°C. Co jakis czas polewaj mieso powstatym sokiem, aby nie wyschto.
5.Po upieczeniu wyjmij piers$ z indyka i pozostaw jg na kilka minut do odpoczecia przed pokrojeniem.
Sos zurawinowy:
1. Do rondelka wt6z zurawine, dodaj sok pomaranczowy, miod (lub syrop klonowy), cynamon i gatke
muszkatotowa.
2. Doprowadz do wrzenia na $rednim ogniu, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj przez okoto 10-15
minut, az zurawina sie rozpadnie i sos zgestnieje. Mieszaj od czasu do czasu.
3.Jesli chcesz uzyskac gtadsza konsystencje, mozesz przetrze¢ sos przez sitko lub zmiksowac
blenderem.
Podanie:
Pieczona piers z indyka podawaj pokrojong w plastry, polang sosem zurawinowym. Swietnie smakuje w
towarzystwie pieczonych warzyw lub kaszy.



KREM Z BROKULOW Z sktadniki:

DODATKIEM SERA CHEDDAR  * 500 g brokutow
LW = > e 100 g sera cheddar

e 1srednia cebula (ok. 100 g)

e 2 73bki czosnku (ok. 10 g)

e 1ziemniak (ok. 150 g)

e 20 g oliwy z oliwek

e 1litr bulionu warzywnego (moze byc
domowy lub z kostki)

e 100 ml mleka (opcjonalnie, dla
kremowosci)

e 1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)

e 1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)

e 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej (ok. 1 g)

e Swieze ziota do dekoragji (np. pietruszka

Przygotowanie: lub szczypiorek)

1. Brokuty podziel na rézyczki i przeptucz pod biezaca woda. Ziemniaka obierz i pokroj w
kostke.
2.Cebule i czosnek posiekaj w drobng kostke.
3.W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i czosnek, smaz na srednim ogniu
przez okoto 3-4 minuty, az stang sie miekkie.
4. Dodaj pokrojonego ziemniaka i smaz przez kolejne 2-3 minuty.
5.Wlej bulion warzywny, doprowadz do wrzenia, a nastepnie dodaj brokuty. Gotuj na
srednim ogniu przez okoto 15 minut, az brokuty i ziemniaki beda miekkie.
6.Gdy warzywa beda gotowe, zdejmij garnek z ognia i zblenduj catosc na gtadki krem. Jesli
zupa jest zbyt gesta, dodaj wiecej bulionu lub troche wody.
7.Wlej mleko (jesli uzywasz) i ponownie zagotuj. Dopraw solg, pieprzem i gatka
muszkatotowa.
8.Na koniec dodaj starty ser cheddar i mieszaj, az sie rozpusci. Sprobuj, czy zupa wymaga
dodatkowego doprawienia.
Podanie:
Krem z brokutow podawaj na goraco, udekorowany swiezymi ziotami, np. pietruszka lub
szczypiorkiem. Mozesz réwniez posypac¢ dodatkowa iloscig startego sera cheddar na wierzch.



ZAPIEKANE BAKLAZANY Z sktadniki:

POMIDORAMI | MOZZARELLA e 2 Srednie baktazany (ok. 600 g)

e 200 g pomidorow (najlepie;j
malinowych)

e 150 g mozzarelli (Swiezej, w kulce)

e 2 z3bki czosnku (ok. 10 g)

e 30 goliwy z oliwek

 1tyzka suszonego oregano (ok. 5 g)

 1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 5 g)

e 1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)

e 1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)

e 20 g swiezej bazylii do dekoracji
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie baklfazanow:

o Pokroj baktazany w plastry o grubosci okoto 1 cm.

o Posol plastry baktazana i odstaw na 15 minut, aby puscity wode. Nastepnie optucz je pod biezaca
woda i osusz recznikiem papierowym.

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz plastry baktazana przez 2-3 minuty z kazdej strony, az
beda lekko ztociste. Mozesz rowniez zgrillowac baktazany w piekarniku, jesli wolisz mniej ttuszczu.

2.Przygotowanie pozostalych skfadnikow:

o Pomidory pokroj w plasterki o grubosci podobnej do bakfazanow.

o Mozzarelle odsacz i pokroj na cienkie plasterki.

o Czosnek drobno posiekaj lub przecisnij przez praske.

3.Ukladanie warstw w naczyniu:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o W naczyniu zaroodpornym utéz warstwami plastry baktazana, na to potoz plasterki pomidorow,
odrobine posiekanego czosnku, suszone oregano, bazylie oraz szczypte soli i pieprzu. Powtarzaj
warstwy do wyczerpania skfadnikow.

o Na wierzchu utoz plastry mozzarelli.

4 Pieczenie:

o Wit6z naczynie zaroodporne do piekarnika i piecz przez okoto 25-30 minut, az mozzarella sie
rozpusci i lekko zarumieni, a baktazany beda miekkie.

5.Podanie:

o Po upieczeniu udekoruj swiezymi listkami bazylii. Mozesz podac zapiekane baktazany jako
samodzielne danie lub w towarzystwie np. kaszy, ryzu lub lekkiej safatki.



KUSKUS Z PIECZONYMI
WARZYWAMI | FETA Sktadniki:

e 200 g kuskusu petnoziarnistego
e 1srednia cukinia (ok. 200 g)
e 1czerwona papryka (ok. 150 g)
e 1baktazan (ok. 300 g)
e 1czerwona cebula (ok. 100 g)
e 150 g sera feta
e 2 zabki czosnku (ok. 10 g)
e 30 goliwy z oliwek
e 1tyzeczka suszonego oregano (ok. 5 g)
e 1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 5 g)
e 1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)
m i — e 1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)
Przygotowanie: - | e 1tyzka soku z cytryny (ok. 10 g)
1. Przygotowanie warzyw: * 10 g Swiezej natki pietruszki do dekoracji

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Cukinie, papryke, baktazana i cebule pokroj w sredniej wielkosci kawatki.

o Czosnek drobno posiekaj.

o Warzywa umiesc¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia, polej 20 g oliwy z oliwek,
posyp suszonym oregano, bazylia, sola, pieprzem i czosnkiem. Wszystko doktadnie
wymieszaj.

o Piecz warzywa przez okoto 25-30 minut, az beda miekkie i lekko zarumienione. W potowie
pieczenia przemieszaj warzywa, aby rownomiernie sie upiekty.

2.Przygotowanie kuskusu:

o W miedzyczasie przygotuj kuskus. Wsyp 200 g kuskusu do miski, zalej wrzatkiem
(proporcja: 1 czes¢ kuskusu na 1,5 czesci wody), dodaj szczypte soli i 10 g oliwy z oliwek.
Przykryj miske talerzem i odstaw na 5 minut, aby kuskus wchtonat wode.

o Po tym czasie rozdrabniaj kuskus widelcem, aby stat sie sypki.

3.taczenie sktadnikow:

o Upieczone warzywa wyjmij z piekarnika.

o W duzej misce wymieszaj kuskus z pieczonymi warzywami. Dodaj sok z cytryny i delikatnie
wymieszaj catosc.

o Pokrusz ser feta na mafe kawatki i dodaj do kuskusu z warzywami.

4. Podanie:

o Kuskus z pieczonymi warzywami i fetg podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowe;.

Mozesz udekorowac go swieza natka pietruszki.




CHILI SIN CARNE Z CZERWONA

FASOLA | KUKURYDZA

Sktadniki:

200 g czerwonej fasoli (sucha, namoczona lub z
puszki)

150 g kukurydzy (z puszki lub $wieze))

1 $rednia cebula (ok. 100 g)

2 z3bki czosnku (ok. 10 g)

1 czerwona papryka (ok. 150 g)

1 z0Mta papryka (ok. 150 g)

400 g krojonych pomidoréw (z puszki)

2 tyzki koncentratu pomidorowego (ok. 30 g)

1 marchewka (ok. 100 g)

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego (ok. 5 g)
1 tyzeczka mielonej papryki stodkiej (ok. 5 g)
1/2 tyzeczki chili w proszku (lub wiecej do
smaku)

1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)

1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)

20 g oliwy z oliwek

500 ml bulionu warzywnego

10 g swiezej kolendry do dekoracji (opcjonalnie)
Sok z 1 limonki (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie skfadnikow:

o Cebule i czosnek drobno posiekaj.

o Papryki pokrdj w kostke, marchewke zetrzyj
na tarce o grubych oczkach.

o Jesli uzywasz suchej fasoli, wczesniej ja
namocz i ugotuj zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu. Fasole z puszki dokfadnie
przeptucz.

2.Smazenie:

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek.
Dodaj cebule i smaz przez okoto 3-4 minuty,
az bedzie miekka.

o Dodaj posiekany czosnek, startg marchewke
i papryki, a nastepnie smaz wszystko przez
kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do
czasu.

3.Dodanie przypraw:

o Dodaj kmin rzymski, mielong papryke stodka
i chili w proszku. Mieszaj, az przyprawy
zaczng uwalniac¢ swoj aromat (ok. 1-2
minuty).

4. Gotowanie:

o Dodaj krojone pomidory, koncentrat
pomidorowy i bulion warzywny. Doprowadz
do wrzenia.

o Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez
okoto 15 minut.

5.Dodanie fasoli i kukurydzy:

o Po uptywie 15 minut dodaj do garnka
czerwong fasole i kukurydze. Gotuj przez
kolejne 10 minut, az smaki sie przegryzq i
wszystkie sktadniki beda miekkie.

o Dopraw sola, pieprzem oraz sokiem z limonki
(jesli uzywasz) do smaku.

6.Podanie:

o Chili sin carne podawaj na goraco,
udekorowane swiezg kolendra. Mozesz
serwowac je z ryzem, kasza, tortillg lub jako
samodzielne danie.



PIECZONY LOSOS Z sktadniki:

r - e 1cytryna (ok. 100 g)

e 20 g swiezego koperku

e 2 zabki czosnku (ok. 10 g)

e 30 goliwy z oliwek

e 1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)

e 1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)

e 1tyzeczka miodu (ok. 10 g)
(opcjonalnie)

e 1tyzka soku z cytryny (ok. 10 g)

e 10 g swiezej pietruszki do dekoracji
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie marynaty:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, przecisniety przez praske czosnek, sok z
cytryny, miod (opcjonalnie), sol i pieprz.

2.Przygotowanie fososia:

o Filety z fososia optucz pod biezacg woda i delikatnie osusz recznikiem papierowym.

o Kazdy filet natrzyj przygotowana marynata z obu stron. Pozostaw na 15-20 minut, aby
tosos wchtonat smaki.

3.Przygotowanie cytryny i koperku:
o Cytryne pokroj w cienkie plasterki.
o Koperek optucz i drobno posiekaj.
4 Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia utoz filety tososia. Na kazdy filet potdz po
kilka plasterkow cytryny oraz posyp obficie posiekanym koperkiem.

o Piecz tososia w piekarniku przez okoto 15-20 minut, az mieso bedzie miekkie i delikatnie
zarumienione. Czas pieczenia moze zaleze¢ od grubosci filetow — upewnij sie, ze tosos
jest odpowiednio upieczony, ale nie przesuszony.

5.Podanie:

o Podawaj pieczonego tososia na ciepto, udekorowanego dodatkowo swiezym koperkiem
lub natka pietruszki. Idealnie komponuje sie z pieczonymi ziemniakami, ryzem lub lekka
satatka.



STEK Z KURCZAKA Z Skladniki na stek z kurczaka:
WARZYWAMI GRILLOWANYMI e 2 piersi z kurczaka (ok. 400 g)

2 zabki czosnku (ok. 10 g)

30 g oliwy z oliwek

1tyzeczka soku z cytryny (ok. 5 g)
1tyzeczka suszonego tymianku (ok. 5 g)
1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 5 g)
1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)

\ 1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)

« S\ Skfadniki na grillowane warzywa:

t 1 cukinia (ok. 200 g)

1 czerwona papryka (ok. 150 g)

1 zo6tta papryka (ok. 150 g)

1 czerwona cebula (ok. 100 g)

100 g pieczarek

20 g oliwy z oliwek

1tyzeczka suszonego oregano (ok. 5 g)
1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)

1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)

Przygotowanie:
Stek z kurczaka:
1.Przygotowanie marynaty:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, przecisniety przez praske czosnek, sok z cytryny, suszony
tymianek, bazylie, sol i pieprz.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Piersi z kurczaka oczys$c i przekrdj na pot, aby uzyskac ciensze steki (mozesz je rowniez lekko rozbi¢
ttuczkiem).
o Natrzyj filety marynatg z obu stron. Odstaw na 20-30 minut, aby kurczak nabrat smaku.
3.Grillowanie:
o Rozgrzej grill (mozesz uzy¢ patelni grillowej lub tradycyjnego grilla).
o Grilluj steki z kurczaka przez okoto 5-6 minut z kazdej strony, az beda fadnie przypieczone i soczyste w
srodku. Sprawdz, czy mieso jest w petni upieczone, ale nie przesuszone.
Grillowane warzywa:
1.Przygotowanie warzyw:
o Cukinie, papryki i cebule pokroj na srednie plastry lub paski. Pieczarki przekroj na potowki.
o W misce wymieszaj oliwe z oliwek z oregano, solg i pieprzem, a nastepnie obtocz warzywa w te;
mieszance.
2. Grillowanie warzyw:
o Warzywa grilluj na rozgrzanym grillu (lub patelni grillowej) przez okoto 5-7 minut, az bedg miekkie i lekko
przypieczone. Pamietaj, aby przewracac je co jakis czas, aby sie rownomiernie grillowaty.
Podanie:
e Steki z kurczaka podawaj z grillowanymi warzywami, mozesz je udekorowac swiezymi ziotami, np. natka
pietruszki lub bazylig. Danie doskonale komponuje sie z kasza, ryzem lub ziemniakami.




BOLOGNESE Z SOCZEWICA  sktadniki:

e 200 g zielonej lub brazowej soczewicy (sucha
ZAM IAS_I Mi E(SA lub z puszki)

- e 400 g krojonych pomidorow (z puszki)

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego (ok. 30 g)

e 1srednia cebula (ok. 100 g)

e 2 zabki czosnku (ok. 10 g)

e 1 marchewka (ok. 100 g)

* 1todyga selera naciowego (ok. 50 g)

e 20 goliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano (ok. 5 g)

e 1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 5 g)

* 1/2 tyzeczki suszonego tymianku (ok. 3 g)

e 1/2 tyzeczki soli (ok. 3 g)

e 1/2 tyzeczki pieprzu (ok. 2 g)

e 500 ml bulionu warzywnego

e 200 g makaronu petnoziarnistego (np.
spaghetti lub penne)

* 10 g swiezej bazylii do dekoracji (opcjonalnie)

Przygbfoanie:
1. Przygotowanie soczewicy:
o Jesli uzywasz suchej soczewicy, przeptucz j3 pod biezaca wodg i ugotuj zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu, az bedzie miekka (zazwyczaj ok. 20-25 minut). Jesli uzywasz soczewicy z puszki, przeptucz ja
i odcedz.
2.Przygotowanie warzyw:
o Cebule, czosnek, marchewke i seler naciowy drobno posiekaj.
o Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i czosnek, smaz na srednim ogniu
przez okoto 3-4 minuty, az cebula zmieknie.
o Dodaj pokrojona marchewke i seler naciowy, smaz wszystko przez kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do
czasu.
3.Gotowanie sosu:
o Dodaj do garnka krojone pomidory, koncentrat pomidorowy, bulion warzywny, oregano, bazylie, tymianek,
sol i pieprz.
o Gotuj na $rednim ogniu przez okoto 10 minut, az warzywa zmiekng, a smaki sie pofacza.
1. Dodanie soczewicy:
o Do sosu dodaj ugotowang soczewice i doktadnie wymieszaj. Gotuj na wolnym ogniu przez kolejne 5-10
minut, aby soczewica wchfonefa smaki sosu.
5.Przygotowanie makaronu:
o W miedzyczasie ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz i odstaw.
6.Podanie:
o Natoz porcje makaronu na talerz i polej sosem Bolognese z soczewica. Udekoruj swiezymi lis¢mi bazylii.
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