
 

Zupa pomidorowa zabielana mlekiem

owsianym

Dorota Rozbicka  

Polecane na: lunchbox, zupa    

Kuchnia (region): polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  8 porcji

 

  Składniki:

 

cebula - 1 szt.

 

oliwa z oliwek bio - 2 łyżka

 

marchew - 2 łyżka

 

seler korzeniowy - 100 g

 

czerwona soczewica - 1 łyżka

 

koncentrat pomidorowy bio - 200 g

 

liśc laurowy - 1 szt.

 

 

ziele angielskie - 5 szt.

 

sól himalajska - do smaku

 

pieprz - do smaku

 

ksylitol - 1 łyżeczka

 

sok z cytryny - 2 łyżka

 

mleko owsiane - 1 szklanka

 

  Dodatkowe info:

 

Zupa pomidorowa zabielana mlekiem owsianym wyszła pyszna!

gęsta, zawiesista a przy tym jedwabista, bogata w smaku i sycąca.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Cebulę kroimy w grubą kostkę i podsmażamy na oliwie.

Do cebuli dodajemy warzywa obrane, umyte i pokrojone w kostkę, soczewicę, przyprawy. Zalewamy

wodą ok 1-1,5l i gotujemy ok 20 min do miękkości warzyw.

 KROK 2: Do zupy dodajemy koncentrat

pomidorowy, wyjmujemy ziele angielskie i liść

laurowy.

Zupę miksujemy z warzywami na gładki krem.

Dodajemy mleko owsiane, mieszamy,
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doprawiamy do smaku.
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