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. Dodatkowe info:

Zupa z z6tta soczewica

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: zupa

Kuchnia (region): polska

[l 70 min . tatwy . 12 porcji

soczewica zétta bio - 1 szklanka porcja rosotowa - 1 szt.

marchewka - 2 szt. liS¢ laurowy - 2 szt.

pietruszka - 1 szt. ziele angielskie - 2 szt.

seler maty kawalek - 1 szt. majeranek - do smaku

cebula mata - 1 szt. s6l himalajska ré6zowa - do smaku
por (cze$¢ biata) - 5 cm pieprz - do smaku

seler naciowy - 1 kurkuma - do smaku

czosnek - 2 zgbek imbir Swiezy - 1 cm

ziemniaki - 7 szt. natka pietruszki - troche

Do zupy mozemy uzyé soczewicy czerwonej. Soczewica zotta jest
delikatna w smaku i jesli chcemy aby sie nie rozpadta mozemy po
wrzuceniu ziemniakéw odczekaé 5 min i dopiero ja wrzucic¢. Zupe
mozna rowniez po lekkim przestudzeniu zmiksowac. Doradzam
usuniecie wczeséniej z zupy liscia laurowego, imbiru i czosnku....
W wersji wegetarianskiej mozna cebulke poddusi¢ na klarowanym
masle i dodaé¢ do zupy.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do garnka wlewamy wode wktadamy mieso, wrzucamy plasterek imbiru uprzednio
obranego ze skoérki. Dodajemy liS¢ laurowy i ziele angielskie. Gotujemy 30 min.

KROK 2: Obieramy wtoszczyzne i kroimy na kawatki wg uznania. Wrzucamy do garnka marchewke,
pietruszke, seler i gotujemy ok 15 min. Nastepnie wrzucamy obrane i pokrojone w kostke ziemniaki
oraz czosnek, seler naciowy, cebule, pora, optukang soczewice. Solimy i pieprzymy, odrobina
kurkumy i na koniec gotowania dodajemy majeranek.

KROK 3: Podajemy zupe z natkg pietruszki lub

kolendra.
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