gotuj w stylu eko.p!

" Zupa krem z czerwonej soczewicy -
szybko, prosto, zdrowo :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: zupa

B tatwy . 4 porcje

wioszczyzna - 500 g soczewica czerwona - 100 g
marchewki - 2 szt. woda - 800 ml

czosnek - 3 zabek przyprawy: curry, ziota

passata pomidorowa - 200 g prowansalskie, papryka stodka,

pieprz cayenne, pieprz prawdziwy,
pieprz ziotowy, so6l himalajska - do
smaku

bulion w proszku bio - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wtoszczyzne, marchewki oraz czosnek obierz, umyj i drobno pokrdj. Przetéz do garnka.
Zalej woda. | gotuj od zagotowania 20 minut.

KROK 2: Nastepnie dodaj optukang soczewice. Gotuj kolejne 15 minut. Na matym ogniu, pod
przykryciem.

KROK 3: Dodaj przyprawy - wg uznania. Gotuj 5 minut.

KROK 4: Cato$¢ zblenduj na gtadki
i bezgrudkowy krem.
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