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Zupaz soczewicy z pomidorami

)
T@‘S 0sob * tatwy

236 kcal/l porcje (502 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
47.12 kcal 3.25¢ 752¢ 136¢ 1.15¢
2.36% 6.5% 2.79% 1.94% 4.6%

& Sktadniki

- Soczewica czerwona, nasiona suche -
250g

* Marchew - 50g

» Pietruszka, korzen - 20g

= Porobrany - 50g

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

- Wywar warzywny - 1440g (6 szklanek)
= Kminrzymski- 2.5g (V2 tyze czki)

= Pomidory w puszce - 480g (1 V4 puszki)

» Sok pomidorowy - 200g

® Sposodb przyrzadzenia
KROK 1: Soczewice optucz w zimnejwodzie.

KROK 2: Warzywa i czosnek pokroj w mata kostke i zeszKklij na tyzce oliwy
w gtebokim garnku. Zalejje podgrzanym bulionem.

KROK 3: W mozdzierzu utrzyj kminiwraz z pomidoramiz puszki dodaj
do warzyw. Zagotujigotujna wolnym ogniu przez okoto 5 minut. Dolej
przecier pomidorowy dalej gotu;.

KROK 4: Po okoto 10 minutach gotowania, zmiksujzupe w blenderze.
Przelejz powrotem do garnka, ponownie zagotujidodajodsaczona
soczewice. Gotujaz soczewica bedzie catkowicie miekka (zajmie to 15-
20 minut).

KROK 5: Dopraw do smaku solg i Swiezo mielonym pieprzem. Ude koruj
natka kolendry lub pietruszki.

*Zupa z soczewicy z pomidoramijest idealna propozycja na danie
obiadowe. Jest bardzo pozywne, dzieki czemu moze stuzyc jako
samodzielny, petnowart o$ciowy positek. Soczewica ma wiele
wtasciwosci zdrowot nych. Zawiera duze ilosc biatka, kt6re moze by¢
alternatywa dla weganiwegetarian. Jest takze cenny zrodtem
waznego dla serca potasuikwasufoliowego.
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