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Sutoben sult toltott édesburgonya lencsés-zoldséges

raguval

Alapadatok

Adag: 46

Elkészitésiidd: kb. 50 perc
Nehézségi fok: konnyli-kdzepes
Etrend: hismentes, vegén

Hozzavaldk

4 kozepes édesburgonya

150 g voros lencse

1 kis voréshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 kaliforniai paprika

1tk 6rolt kbmény

1 tk fUstolt paprika

2 ek olivaolaj

s0, bors

friss koriander vagy petrezselyem

(opcionalis: natur joghurt vagy névényi joghurt a talaldshoz)

Elkészités

1.

Az édesburgonyakat mosd meg, szurkald meg villaval, és 200°C-on slsd kb. 35-40
percig puhara.

A voros lencsét f6zd meg enyhén sés vizben (kb. 15 perc).

Olivaolajon piritsd meg az apritott hagymat és fokhagymat, add hozza a felkockazott
paprikat.

Fliszerezd koménnyel és flistolt paprikaval, majd keverd hozza a f6tt lencsét.

A megsult édesburgonyakat vagd hosszaban félbe, lazitsd fel a belsejliket, és toltsd meg
aragus keverékkel.

Sz6rd meg friss zoldfliszerrel, kindlj mellé joghurtot.



