
18/4/23, 9:28 Panqueca indiana de arroz e lentilha do 'Bela Cozinha' |  Bela Cozinha |  Receitas

https://receitas.globo.com/receitas-da-tv/bela-cozinha/panqueca-indiana-de-arroz-e-lentilha-do-bela-cozinha-gnt.ghtml 1/6

Panqueca indiana de arroz e lentilha do 'Bela Cozinha'

 

Bela Cozinha
Bela Gil

40min 4 porções

 Salvar Receita

CO NTINUA DEP O IS DA P UBL ICIDADE

Nós usamos cookies e outras tecnologias semelhantes para melhorar a sua experiência em nossos serviços, personalizar publicidade e recomendar conteúdo de seu interesse. Ao

utilizar nossos serviços, você está ciente dessa funcionalidade. Conheça nosso Portal da Privacidade e consulte nossa Política de Privacidade.
Prosseguir

https://gnt.globo.com/receitas/
https://gshow.globo.com/receitas-gshow/
https://gshow.globo.com/receitas-gshow/
https://receitas.globo.com/
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsvTPgujtNzPSG9lq5xEo4sjJxD3bINbZwGBzi6iXhEhB8ewXUGptPD4alKLBHsc_d1elkPVxJMXfKPJ_I8vZQTRK-_dct_aZfOB7_JCSvf7hMIQjR3b7Bp02A0TJxZCw0_PWGK9DUNkWsIub5WVxCWkSKFMltVR34i37ofRVCjynvNlJEVJz6JkgkBPRTXr4M6xoTCTE2FZTqJADksJpFn22F48E94xbmZoZx11c56K13EsWq7pSGRPjcfLKm8ZgZeAnlJYXBr_fp59aAK5Ut93MkNLS8aLBYBX71GiHY1ydI0aR-inz88O98aWSQg00DBB&sai=AMfl-YTaod1PYfW1HGZmEnauS6KQxcXfeMPjFnoMW4CAffT7q0Ey0sOdv4rhqAzUTGhzVihw7EC3E6_VCXAIWVqYICc3MiiRY1whrbPxPH6HEpdvTV-qpMy64DuWZPlz7-c&sig=Cg0ArKJSzJ5Wv7qjAOeJ&fbs_aeid=[gw_fbsaeid]&adurl=https://www.tang.com.br/%3Futm_source%3Dglobo%26utm_medium%3Ddisplay-animado%26utm_campaign%3Dtang-tang_core_reno%26utm_term%3Dreach-cpm-mm25%2B-cross%26utm_content%3D300x250-bi000145
https://privacidade.globo.com/
https://privacidade.globo.com/privacy-policy/


18/4/23, 9:28 Panqueca indiana de arroz e lentilha do 'Bela Cozinha' |  Bela Cozinha |  Receitas

https://receitas.globo.com/receitas-da-tv/bela-cozinha/panqueca-indiana-de-arroz-e-lentilha-do-bela-cozinha-gnt.ghtml 2/6

Ingredientes

Para a panqueca

Ingredientes

Para o recheio
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2 copos de arroz agulhinha·
1 copo de lentilha·
6 copos de água·

2 inhames descascados e cortados em cubos médios·
4 colheres de sopa de ghee·
1 colher de chá de semente de mostarda·
2 dentes de alho amassados com 1 colher de chá de gengibre picado·
1 cebola roxa fatiada à juliene·
1 pimenta (chilli verde)·
1 colher de sopa de cúrcuma·
1 colher de sobremesa de massala·
1 pitada de cominho·
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Modo de Preparo

Para a massa

1 Deixe separadamente de molho 2 copos de arroz agulhinha e 1 copo de lentilha durante a noite, por 12 horas, em temperatura

ambiente.

2 De manhã, escorra a agua dos grãos e bata o arroz e a lentilha no liquidificador com 3 copos de água ou até ficar com

consistência de massa grossa.

3 Deixe a massa fermentar por de 1 a 2 horas em temperatura ambiente

4 Se engrossar muito durante a fermentação, adicione mais agua na hora de fazer as panquecas.

Modo de Preparo

Para o recheio

1 Cozinhe o inhame em cubos médios em água com sal.

2 Em uma frigideira, aqueça o ghee, coloque as sementes de mostarda preta e aqueça até pipocar.

3 Adicione o cominho em grãos, a pasta de alho com gengibre, o chilli verde e cebola roxa picada.

4 Coloque o inhame já cozido e amassado e a cúrcuma. Acerte o sal e reserve.
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Modo de Preparo

Para fazer as panquecas

1 Aqueça um frigideira com ghee, adicione uma concha de massa e espalhe bem com o fundo da concha até formar um disco

uniforme.

2 Deixe cozinhar por 3 minutos, vire e cozinhe por mais 2 minutos do outro lado.

3 Recheie com o inhame e feche ao meio.

Veja também: panqueca vegetariana e sem glúten com legumes
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