Aromatyczna zupa

data aktualizacji: 2020.11.20 autor: Redakcja

Skladniki:

¢ 1 cebula

¢ 2 zabki czosnku

e 2 lyzki oliwy

¢ 4 marchewki

* po Y2 tyzeczki kminu rzymskiego i stodkiej papryki
e po Y tyzeczki kurkumy i cynamonu

szklanka czerwonej soczewicy

1.5 litra wywaru drobiowego lub warzywnego
puszka pomidorow

5 tyzeczek przecieru pomidorowego

e lyzeczka soku z cytryny

Do podania:

e jogurt



e natka pietruszki
e s0l, pieprz

Wykonanie:

1. Cebule pokroi¢ z grubsza, czosnek posiekad.

2. Marchewki obrac i pokroi¢ w cienkie plasterki.

3. W garnku rozgrzac oliwe, doda¢ przyprawy i chwile podsmazy¢ mieszajac, dodac¢ cebule i
czosnek- smazy¢ z przyprawami ok 5 minut czesto mieszajac.

4. Doda¢ marchewki, wymiesza¢ z przyprawami, podsmazy¢ chwile i zala¢ rosotem.

5. Gotowac¢ 10 minut, doda¢ soczewice i gotowaé kolejne 15 minut.

6. Dodaé¢ pomidory i przecier pomidorowy (przecier pomidorowy mozna zastapi¢ dodatkowa
puszka pomidoréw). Gdyby byla za gesta mozna dodac troche wody.

7. Zupe zestawic¢ z ognia, dodac sok z cytryny i posiekang natke pietruszki Mozna tez dodac
kawalek miesa wczesniej ugotowanego. Przed podaniem wmieszac ok 1 tyzeczki jogurtu na
porcje.

8. Doprawic sola, pieprzem. Podawac polane jogurtem i posypane swieza natka pietruszki.
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