
 

Zupa z dyni i soczewicy

My Chcemy Jeść  

Polecane na: zupa    

 

  Warto wiedzieć:

 

 50 min  łatwy  4 porcje

 

  Składniki:

 

dynia hokkaido - 1/2 szt.

 

czerwona soczewica - 150 g

 

bulion warzywny - 3 szklanka

 

pestki dyni - 4 łyżka

 

słodka papryka - 1 łyżeczka

 

 

tymianek - 1 łyżeczka

 

ostra papryka - 1/2 łyżeczka

 

sól - do smaku

 

świeżo mielony pieprz - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Pestki dyni prażymy na suchej patelni. Dynię myjemy, usuwamy pestki i kroimy na kawałki.

Nie trzeba obierać jej ze skóry, ponieważ ta jest cienka i miękka. Do dużego garnka wlewamy bulion

warzywny, a następnie wrzucamy pokrojoną dynię. Gotujemy do miękkości ok. 20 minut.

 KROK 2: Soczewicę wrzucamy na wrzątek i gotujemy ok. 10 minut. Pod koniec gotowania solimy.

Odcedzamy na sicie i odstawiamy.

 KROK 3: Ugotowaną dynię przyprawiamy

i blendujemy. Na koniec dodajemy soczewicę

i mieszamy. Podajemy w małych miskach,

udekorowanych prażonymi pestkami dyni.
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