Zupa z soczewicy




Sktadniki Opis wykonania



200g czerwonej soczewicy  Soczewica jest jednym z produktédw roslinnych bogatych, miedzy

2 marchewki Sredniej innymi, w biatko oraz zelazo, dlatego jest szczegdlnie polecana
wielkosci osobom na diecie bezmiesnej. Dodatkowo, to jedno z najbardziej
1 pietruszka lekkostrawnych warzyw strgczkowych, a przy tym niezwykle sycgce
2-3 Srednie ziemniaki i pozywne. Zupa z soczewicy, W wersji bez miesa, z dodatkiem
1 mata cebula warzyw, aromatycznych i rozgrzewajacych przypraw, wedtug
1 zgbek czosnku prostego przepisu to ciekawa propozycja na szybki i zdrowy obiad.

1,5 litra warzywnego
Soczewice wyptucz pod biezgcg woda.
bulionu , N N
Bulion zagotuj i do gorgcego ptynu przetdz
4 tyzki gestego przecieru _ _ _
soczewice. Gotuj na wolnym ogniu okoto
pomidorowego (lub 1/2 '
10 minut.
puszki pomidorow bez

skorki, ktore wczesniej Warzywa obierz. Marchew, pietruszke i

nalezy zblendowac) ziemniaki pokréj w kostke (ziemniaki w

1tyzka oleju do nieco wieksze kawatki). Obrang cebule

podsmazenia cebuli posiekaj razem z czosnkiem.

Pot tyzeczki kurkumy

Pot tyzeczki imbiru w Na goracg patelnie z ttuszczem przetdz
proszku cebule i czosnek, cato$¢ przesmaz do
tyzeczka suszonego zeszklenia. Na patelnie z cebulg przetéz
majeranku pokrojone warzywa, dodaj kurkume i

Sél i pieprz imbir, nastepnie potgcz wszystko ze sobg i

smaz jeszcze przez 5-6 minut, co jakis$ czas
mieszajgc. Uwazaj, aby zawartosc sie nie

przypalita.

Do garnka z bulionem i soczewicg przetéz
podsmazone warzywa, przecier
pomidorowy i majeranek. Gotuj wszystko
przez kolejne 20 minut, co jaki$ czas

mieszajgc, az sktadniki bedg miekkie.

Na koniec dopraw solg i pieprzem do

smaku.



