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. Czerwonazupaz soczewica ijaglanka
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225 kcal/1 porcje (457 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
49.15 kcal 257¢g
2.46% 5.14%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Cebula - 80g (sztuka)

= Marchew - 240g

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Pomidory w puszce - 800g (2 puszki)

* Soczewica czerwona, nasiona suche -
100g

» Ciecierzyca z puszki- 170g (szklanka)
+ Kasza jaglana sucha - 120g
= Wywar warzywny - 1200g (5 szklanek)

= Kminrzymski- 5g (tyzeczka)

+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

= Oregano - 4g (2 tyzeczki)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

= Cynamon mielony - 1g (Vatyzeczki)
- Sélbiata - 1g (2 szczypty)

» Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
8.99¢ 1.01g 0.88¢
3.33% 1.44% 3.52%

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Czerwong soczewice i kasze jaglana przeptucz na sitku.

KROK 2: W duzym garnku rozgrzejolej, dodajpokrojona cebule iczosnek
ismaz do miekkosci. Nastepnie dodajwszystkie przyprawy, pokrojong w
drobne talarkimarchew i podsmazaj.

KROK 3: Do garnka dodaj prze ptukana soczewice ikasze i ponownie
wymieszaj. Wlej pomidory, dodajbulion i cato$¢ doprowadz do wrzenia.
Nastepnie zmniejsz ogienigotujok. 20 minut.

KROK 4: Do garnka dorzuc cieciorke, dodajsok z cytryny i podgot uj
jeszcze kilka minut.

KROK 5: Gotowa zupe podawajz posiekang natka pietruszki.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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