gotuj w stylu eko.p!

Weganska grochoéwka

,‘. szpinakot
Polecane na: jednogarnkowe, zupa

Kuchnia (region): polska

oB . 40 min . tatwy . 4 porcje

groch tuskany - 500 g S0s sojowy - 3 tyzka

marchew - 2 szt. majeranek - 5 tyzka

pietruszka - 1 szt. li5¢ laurowy - kilka listkéw
ziemniaki - 3 szt. wedzona papryka w proszku - 2

tyzka
oliwa z oliwek lub inny olej - 2 tyzka

bulion warzywny - 1/2 litr

. Dodatkowe info: Wegetarianie i weganie czesto z sentymentem wspominajg znane

z dziecinstwa smaki. Bardzo wiele z nich mozna z sukcesem
odtworzyé, a jednym ze sposobdw uzyskiwania gtebokiego,
"miesnego” smaku jest wedzona papryka w proszku. Warto jg zdobyé
chociazby dla tej zupy.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na opakowaniu grochu najczesciej znajduje sie informacja o koniecznosci moczenia
grochu przez 12 godzin - w tym wypadku nie ma potrzeby moczenia tak dtugo: wystarczg 1-2
godziny. Nie warto omija¢ tego etapu, poniewaz sktadniki zupy beda wtedy nieréwnomiernie
ugotowane (tzn. groch twardawy, reszta warzyw rozgotowana).

KROK 2: Cebule w pidrkach szklimy na oleju razem z ziotami: lisciem laurowym, majerankiem

i paprykg wedzong. Po chwili zalewamy je bulionem (najlepszy bedzie taki mocno skoncentrowany
- jesli nie mamy takiego, mozemy krok poming¢ i od razu dodac¢ warzywa i groch razem) i dodajemy
ziemniaki, marchew i pietruszke pokrojone wedtug uznania. Dajemy im 5 minut az woda znéw sie
zagotuje i zalewamy grochem wraz z woda, w ktorej sie moczyt. Doprawiamy sosem sojowym

i przykrywamy pokrywka.

KROK 3: Zupa powinna by¢ gotowa po okoto 40 minutach, czasami wymaga troche wiecej czasu,
trzeba prébowac.

Zupe mozna (a nawet warto) zagesci¢ uzywajac blendera - odlewamy kubek i blendujemy jego
zawarto$¢, wlewamy z powrotem, mieszamy i doprowadzamy do wrzenia.
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