Lilkovy tazin s citrony a merunkami

Priprava

Lilky nakrajime na velké kusy a opeCeme je
na dvou IZicich oleje dozlatova. Cibule
nakrajime najemno. Zazvor nastrouhame.
Oboji ope€eme na zbylém oleji v jiné panvi
spolu se soli a pepfem. Citrény oloupeme tak,
abychom ziskali platky kiry. Platky kary z
jednoho citronu nasekame na jemno. Rajc¢ata
nakrajime na kousky. Matu a petrzelku
nakrajime na jemno. Sezamova seminka
opedeme nasucho v panvi. Safran varime ve
vyvaru. Po chvili pfidame citrénovou kuru,
merunky a rajéata, med a citrénovou $tavu
(mnozstvi dle chuti). Pfidame i cibulovou
smeés a lilkky. Vafime 30 minut, dochutime
podle chuti. Podavame posypané petrzelkou a
matou a sezamovymi seminky.

Tip k receptu

Podavame s feckym jogurtem a bulgurem.

Obtiznost:

Celkovy €as: 1h 20min , Porce: 4

bilkovin

Autor: sonizna

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 1h Omin

455 kalorii , 18 g cukrii , 26 g tuk(i ,5 g

Odkaz: https://srecepty.cz/lilkovy-tazin-s-

citrony-a-merunkami

Ingredience

e 2Kkslilku

e 2ks cibule

e 2 ks citrénu

e 3lzice olivového oleje
e 2lzice zazvoru

e 1 Izice v€eliho medu

o 2 IziCky sezamu

e 2 lzice petrzelové naté
e 2lzice maty peprné

e 1,51Zi¢ky ras al-hanout
e 1,5 12iCky mleté papriky
o 1/2 1ZiCky soli

o 1/2 1ZiCky pepre

« 1 Spetka Safranu

e 300 ml zeleninového vyvaru
e 120 g merunék

e 200 g rajCat

Kategorie

ObycCejny den, Arabska, Bezlepkova,
Vegetarianska, Celoro¢né, Finanéné
nenaroc¢né, Zelenina, Hlavni chod
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