gotuj w stylu eko.p!

Zupa krem z soczewicy

,‘. lwona_

Polecane na: zupa

Kuchnia (region): arabska

[l 40 min . tatwy . 2 porcje

Soczewica czerwona Bio Planet - 2 Ostra pasta Curry Red - 3 tyzeczka

szklanka Mieko kokosowe - 4 tyzka
Cebula - 1 szt. kumin, s6l, pieprz, kurkuma,
Marchewka - 2 szt. rozmaryn, imbir - 1 tyzeczka
Pomidory w puszce lub pulpa Oliwa - 2 tyzka

pomidorowa Alce Nero - 3 tyzka

. Dodatkowe info: Mieko kokosowe mozna zastapi¢ $mietang lub jogurtem.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Soczewice ptuczemy, odstawiamy do wyschniecia. Na patelnie wlewamy oliwe, dodajemy
posiekang marchewke, podsmazamy lekko przez 10 minut. Nastepnie dodajemy posiekang cebule.
Dusimy przez 5minut, pod sam koniec na okoto minute dodajemy osuszong soczewice oraz
pomidory. Nastepnie przelewamy do garnka, dolewamy wody, tak aby przykryta sktadniki i gotujemy
na wolnym ogniu, az wszystkie sktadniki bedg miekkie (ok 15 minut). Zupe zdejmujemy z gazu,
odstawiamy w chtodne miejsce na ok 5 minut (zeby przestata byé bardzo goraca). Sktadniki
przektadamy do blendera, miksujemy na jednostajny krem, przelewamy znéw do garnka. Na
malutkim ogniu zupa powinna pyrka¢ dodajemy wtedy mleko kokosowe, curry, przyprawy - sél na
koncu.

Zupe podawac ciepta, lecz nie goraca.

Opcjonalnie wg upodoban mozna rozcienczy¢ zupe wodg albo zagesci¢ jogurtem
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