
 

Indyjska zupa z soczewicy z ziemniakami 

wegeweda  

Polecane na: zupa    

 

  Warto wiedzieć:

 

 90 min  4 porcje

 

  Składniki:

 

Cebula - 1 szt.

 

Czosnek - 4 ząbek

 

Papryczka chili - 1 szt.

 

Ziemniaki - 6 szt.

 

Czerwona soczewica - 1 szklanka

 

Bulion warzywny - 1 litr

 

Puszka krojonych pomidorów - 1

szt.

 

 

Domowa passata - 1 szklanka

 

Kurkuma - 1 łyżka

 

Papryka słodka - 1 łyżeczka

 

Kmin rzymski - 1/2 łyżeczka

 

Mleko kokosowe - 3 łyżka

 

Sól i pieprz - do smaku

 

Oliwa - 

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: W garnku z rozgrzaną oliwą, podsmaż

pokrojoną w kostkę cebulę i posiekany czosnek

oraz papryczkę chili.

 KROK 2: Ziemniaki obierz, pokrój w niedużą kostkę i przełóż na patelnię. Następnie dodaj

soczewicę, kurkumę, paprykę, kmin rzymski, sól, pieprz oraz pomidory w puszce. Wymieszaj

i podsmażaj przez ok. 10 minut.

 KROK 3: Zalej warzywa bulionem i gotuj pod

przykryciem ok. 1 godziny. Dodaj passatę.

Zagotuj. Dodaj mleko kokosowe. Wymieszaj

i gotowe!
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