
 

Wegańska zupa szczwiowa z tofu i

soczewicą

healthy-dreams  

Polecane na: danie główne, jednogarnkowe, zupa    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

tofu - 100 g

 

czerwona soczewica - 4 łyżka

 

posiekany szpinak - 20 g

 

marchweka - 1/2 szt.

 

pietruszka - 1/2 szt.

 

 

por - 1 kawałek

 

szczaw - 1 garść

 

ogórek - 1 szt.

 

lubczyk - 3 g

 

przyprawy: curry, sól himalajska,

zioła prowansalskie, chili, ziele

angielskie, liść laurowy - 1 kilka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: warzywa obieramy, kroimy w kostkę, umieszczaamy w garnku z wodą i soczewicą

i gotujemy 45 min

pod koniec gotowania przyprawiamy i wrzucamy pokrojone w kostkę tofu
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