gotuj w stylu eko.p!

Zupa przeciwzapalna

‘ Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na: zupa

[l 25 min . . 4 porcje

dyni pizmowej (Srednia wielkos€) -  kurkuma, tarty imbir - 1 tyzeczka

172 szt. roztarty zabek czosnku, mielony
marchew - 2 szt. kmin rzymski - - 1 tyzeczka
batat - 1 szt. cynamon - 1 szczypta
pietruszka - 1 szt. s6l himalajska - 2 tyzeczka
czerwona soczewica - 1/2 szklanka prazone pestki dyni - 1 tyzka
oliwa z oliwek - 2 tyzka prazone pestki stonecznika - 1
koncentrat pomidorowy - 1-2 tyzka

tyzeczka

. Dodatkowe info: Przygotowatam jg ze sktadnikow przeciwzapalnych. Produkty
przeciwzapalne wycofujg choroby. Nalezg do nich min. btonnik,

polifenole, beta karoten, likopen, magnez, cynk. Gtéwnym bohaterem
zupy jest beta karoten, ktéry znajduje sie w batacie, marchwi, dyni.
Kolejnymi produktami przeciwzapalnymi w zupie sg kurkuma,
czosnek, pestki dyni i nasiona stonecznika oraz Swiezy imbir i likopen.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Obra¢ warzywa i pokroi¢ w kostke. W garnku rozgrzac¢ oliwe i doda¢ warzywa oraz
przyprawy. Chwile poddusi¢. Wla¢ wode do zakrycia warzyw i dodac¢ wyptukang soczewicg. Gotowac
15 minut. Pod koniec gotowania doda¢ koncentrat pomidorowy. Zupe zmiksowaé. Podawaé

Z prazonymi nasionami.
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