Zupa z soczewicy
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Skladniki:

e 2 tyzki oliwy

e 1 nieduza cebula

e 2 zabki czosnku

e 1 marchewka

¢ 3 ziemniaki

e 50 g czerwonej soczewicy

750 ml bulionu drobiowego lub warzywnego lub rosotu
1 tyzeczka kurkumy, 1 tyzeczka papryki w proszku, szczypta ostrej papryki
1 puszka krojonych pomidoréw

1 tyzka posiekanego koperku

1/3 szklanki $mietanki 30% lub 18%

Przygotowanie:

W garnku na oliwie zeszkli¢ pokrojona w kosteczke cebule. Dodac¢ przecisniety przez praske czosnek



oraz marchewke - obrang i starta na duzych oczkach tartki.

Nastepnie wrzuci¢ obrane i pokrojone w kostke ziemniaki, mieszajac co chwile podsmazac¢ przez ok.
3 minuty.

Dodac¢ sucha soczewice i wymiesza¢. Wla¢ bulion i zagotowac. Dodaé¢ kurkume, stodka i ostra
papryke oraz swiezo zmielony pieprz i s6l do smaku (w razie potrzeby). Gotowac¢ pod przykryciem
przez ok. 15 - 20 minut.

Dodac¢ krojone pomidory z puszki i gotowac przez ok. 15 minut pod uchylona pokrywa, od czasu do
czasu zamieszac.

Odstawi¢ z ognia, wymieszac z posiekanym koperkiem oraz smietanka.

Wskazowki: Zamiast $mietanki - w wersji weganskiej - mozna uzy¢ mleka kokosowego.

Zrédlo: https://zyrardow.eglos.pl/aktualnosci/item/38505-zupa-z-soczewicy



