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Soczewica z cieciorka i pomidorami, czyli
gesta i sycaca FIT zupa :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe, zupa

[l 60 min . tatwy . 6 porciji

Cieciorka ze stoika/puszki - 220 g cebula-80g

pomidory z puszki - 400 g marchewka - 110 g

sos pomidorowy Passata - 200 g natka pietruszki - 2 tyzka
soczewica czerwona - 50 g ziele angielskie - 2 szt.
soczewica zielona - 50 g curry, papryka stodka, chilli - 1
bulion wegetarianiski w proszku - 2 yzeczka

tyzeczka imbir, kminek mielony - 1/2
woda - 1 litr tyzeczka

olej arganowy - do smaku

Wartosé odzywcza catej zupy (1800 g):
Energia: 777 kcal

Biatka: 50,6 g

Ttuszcze: 7,3 g

Weglowodany: 111 g

Wartosé odzywcza 1 porcji zupy (2 chochelki 100 ml - 280 Q)
Energia: 120 kcal + ok. 40-50 kcal z tyzeczki dodanego oleju
arganowego

Biatka: 8 g

Ttuszcze: 1,1 g + ok. 4-5 g z tyzeczki dodanego oleju arganowego
Weglowodany: 17 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do garnka wlej 200 ml wody i dodaj
obrang i pokrojong marchewke i cebulke.
Nastepnie wsyp wszystkie przyprawy, posiekang
natke pietruszki i gotuj 10 minut od momentu

zagotowania.

Teraz dodaj pomidory z puszki oraz sos
pomidorowy. Doktadnie wymieszaj i zagotuj.

KROK 2: Kiedy catosé zacznie wrzeé wsyp do garnka przeptukang soczewice czerwong i zielona.
Wilej pozostatg ilos¢ wody, czyli 800 ml, dodaj bulion w proszku i gotuj od momentu zagotowania 25

minut.
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Po uptywie tego czasu dodaj odsaczong z zalewy cieciorke. Gotuj jeszcze ok. 10 minut.

KROK 3: Przed podaniem posyp natkg pietruszki i nie zapomnij o dodatku tyzeczki oleju, dzieki
czemu wszystkie witaminki sie przyswojg :) U mnie na chwile obecng kréluje olej arganowy ;)
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