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Szybka zupa z soczewicy

W ¥ i o (3)

@ 35 minut

T®13 osoby W tatwy

490 kcal/l porcje (437 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
112.14 kcal 714¢ 1341¢ 3.77¢g 1.71¢g
5.61% 14.28% 4.97% 5.39% 6.84%

& Sktadniki

- Soczewica czerwona, nasiona suche -
210g

= Wywar warzywno-drobiowy - 600g (3
szklanki)

= Pomidory w puszce - 240g (2 puszki)

= Cukier - 18g (3 tyzeczki)

- Ocet balsamiczny - 18g (3 tyzki stotowe)
- Cebula - 180g (2 Va sztuki)

+ Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

* Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Zacznijod przygotowania soczewicy. Optucz ja trzykrotnie, za
kazdym razem zmieniajac wode.

KROK 2: W garnku podgrzejoliwe i podsmaz posiekany czosnekicebule.
Gdy cebula podsmazy sie na ztoto wlejbulionidodajsoczewice. Zupe
gotujokoto 20 minut, az soczewica zmieknie.

KROK 3: Wlej pomidory z puszki (mozesz je zastapi¢ $wiezymi
pomidorami) i cato$¢ gotuj ponownie ok. 10 minut. Po tym czasie
dopraw zupe cukrem ioctem. Nastepnie zmiksuj na gtadki krem.

* Wg upodoban podawajz tyzka jogurtu.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

akceptuje A P 5.
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