gotuj w stylu eko.p!

Zupa krem z czerwonej soczewicy i
mlekiem kokosowym

‘ TomCook

Polecane na: zupa

o5 30 min tatwy 3 porcje
N ] [l

czerwona soczewica - 250 g bulion warzywny - 1 litr

marchewki - 150 g cytryna - 1 - 2 tyzka

cebula (duza) - 1 szt. olej kokosowy - 2 tyzka

czosnek - 3 zgbek sOl himalajska - 1 tyzeczka

curry - 2 tyzeczka pieprz mielony - 1/2 tyzeczka
kolendra (suszona w proszku) - 1 stonecznik prazony - 20 g

tyzeczka natka pietruszki drobno posiekana -
imbir $wiezy - 1 tyzeczka 1 tyzka

pomidor (Swiezy lub z puszki) - 1 mleko kokosowe - 200 ml

szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Rozgrzej olej kokosowy z duzym garnku na srednim ogniu. Dodaj cebule smaz przez

3 minuty , nastepnie dodaj imbir,czosnek, curry i kolendre. Smaz delikatnie przez kolejne 3 minuty.
Dodaj pomidora, smaz przez 3 minuty.

Dodaj marchewke. Wymieszaj porzadnie z przyprawami i smaz przez 5 minuty.

Dodaj czerwong soczewice, bulion. Wymieszaj. Doprowadz do wrzenia, przykre¢ ogien i gotuj przez
20-25 minut az marchewki bedg ugotowane.

Dodaj mleko kokosowe. Wymieszaj i gotuj przez 5 minut.

Dodaj pieprz i sél.

Przenie$ ugotowane sktadniki z garnka do blendera. Zmiksuj wszystko do postaci kremu. Dodaj sok
z cytryny i przyprawy jezeli masz takg potrzebe.

KROK 2: Zupe podajemy z prazonym stonecznikiem i posypujemy drobno pocietg pietruszka.

Uwagi: Przed gotowaniem soczewicy , przeptucz jg pod biezgcg wodg. Przy smazeniu cebuli
i czosnku bgdz ostrozny aby nie przypali¢ czosnku
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