gotuj w stylu eko.p!

. Dodatkowe info:

Zupa krem z soczewicy - lekkostrawna,
pyszna, weganska :)

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na: zupa

. 4 porcje

soczewica zétta - 150 g

sl i przyprawy: curry, kurkuma,
pieprz ziotowy, pieprz czarny,
papryka stodka - do smaku

olej - 1 tyzka
woda - 1,5 litr
mleczko kokosowe - 200 ml

suszone algi KOMBU (opcjonalnie)
-10g

cebula - 1 szt.
czosnek - 2 zgbek
marchewka - 1 szt.
pietruszka - 1 szt.
seler i por - kawatek
ziemniaki - 3 szt.

Zupa wychodzi kremowa, srednio gesta i niezwykle aromatyczna. Jest
bezglutenowa, weganska i nie powoduje przykrych dolegliwosci ze
strony uktadu pokarmowego (béle brzucha, wzdecia, gazy), do czego
moga przyczyniac sie niestety straczki. Aby unikng¢ tych przykrych
konsekwencji uzytam wodorostow KOMBU. Miatam ten produkt

w szafce juz dtugi czas i dopiero teraz postanowitam go zuzyé

i sprawdzi¢ jego dziatanie antywzdeciowe, o ktérym dowiedziatam sie
tez dawno temu. Bowiem okazuje sie, ze kombu utatwiajg trawienie
nasion roslin strgczkowych, warzyw kapustnych i innych wszelkich
wzdymajacych. Dodaje sie je do potraw podczas ich przyrzadzania,
a wczesniej moczy, o ile jest to wersja suszona. Praktycznie ich nie
czuc, wiec to tez wiele utatwia, bo nie wptywajg na smak potrawy.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kombu suszone mocz przez 20 minut, nastepnie wymien wode i ponownie mocz 20 minut.
Po tym czasie algi zmienig nieco swojg objetosc.

Obrang cebule i czosnek posiekaj i podsmazaj na rozgrzanym oleju przez ok. 5 minut.

Kolejno dodaj obrane i pokrojone w grubg kostke warzywa: marchewke, pietruszke, seler, por,
ziemniaki. Zalej wodg i gotuj do momentu zagotowania.

Teraz wrzu¢ przeptukane pod biezaca wodg nasiona soczewicy oraz wodorosty. Dodaj przyprawy

i od momentu zagotowania gotuj pod przykryciem, ma matym ogniu przez 40 minut.

Pod koniec gotowania wlej mleczko kokosowe.

Catos¢ zmblenduj na gtadki krem. Mozesz przed podaniem wmieszaé tyzke jogurtu naturalnego.
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