
 

Zupa krem z zielonej soczewicy :)

Zdrowie na języku  

Polecane na: danie główne, jednogarnkowe, zupa    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

włoszczyzna świeża - 500 g

 

zielona soczewica - 100 g

 

woda - 800 ml

 

 

puree z dyni - 150 ml

 

passata pomidorowa - 150 ml

 

przyprawy: curry, pieprz ziołowy,

czarny, cayenne, papryka słodka,

zioła prowansalskie, czosnek

granulowany, sól morska - do

smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Do garnka przełóż oczyszczoną i drobno pokrojoną włoszczyznę. Zalej wodą i gotuj od

zagotowania 20 minut.

 KROK 2: Następnie dodaj opłukaną soczewicę, puree z dyni, passatę pomidorową oraz przyprawy.

Od momentu zagotowania gotuj ok. 35 minut.

 KROK 3: Ugotowaną zupę zblenduj na gładki krem.
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