Zupa z soczewlcy 1 dyni

To zupa ze zdecydowanym charakterem, wysmienitym smakiem i
niezwyktym aromatem. .

Zawdziecza to, nie niezwyktym roslinom strgczkowym, ktére
dostarczajg nam duzo biatka, witam i mineratdéw. Szczypte
pikanterii zawdzieczamy papryczce chili, ktdéra wspaniale
nakreca metabolizm, broni nas przed odktadaniem sie
niechcianego ttuszczyku:). Szafran i kurkuma, nie tylko
nadajaq piekny kolor i aromat potrawie, ale
rowniez dziataja przeciwzapalnie %tagodzac bdéle stawdw. Gdy
dnie sa juz chtodniejsze, nie ma nic lepszego niz
rozgrzewajgca 1 smaczna zupa:).

Sktadniki (ok. 6 porcji)

» 6 szklanek bulionu (warzywny lub z drobiowy),

1 szklanka z6t*tej soczewicy,

1/2 szklanki czerwonej soczewicy,

1 petna szklanka pure z dyni,

1 tyzeczka masta+l tyzeczka oliwy,

1 papryczka chili pokrojona w bardzo drobng kostke,

1/2 cebuli drobno pokrojonej,

1 zagbek czosnku drobno posiekanego,

1 Xyzeczka ziarenek kolendry ( rozgnies¢ w mozdzierzu

lub ttuczkiem),

»1/4 *yzeczki kurkumy,

»szczypta kminu (w zaleznosci od tolerancji na ta
przyprawe),

= szczypta szafranu,

» sl do smaku,

= szczypta pieprzu kajenskiego,

» kilka tyzeczek posiekanej natki kolendry.

Wykonanie:


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/zupa-z-soczewicy-i-dyni/

1. Zagotowa¢ bulion i wsypa¢ do niego uprzednio przeptukang na
sitku soczewice, gotowa¢ na az zmieknie ok. 15 -20 minut.

2. Dodac¢ rozttuczone ziarna kolendry, kmin, kurkume i szafran,
wymieszac¢. Catos$¢ zmiksowaé, na konicu doda¢ pure z dyni.

3. Rozgrza¢ na patelni masto i oliwe, nastepnie przyrumieni¢
cebule, czosnek i papryczke chili. Zawarto$¢ patelni dodac¢ do
garnka z soczewicg i dynia.

4. Zagotowal zawartosc¢ garnka, nastepnie ostroznie doprawic
pieprzem kajenskim i solg do smaku. Na kohAcu posypujemy
poszatkowang kolendra

Najlepiej smakuje w akompaniamencie cieptych grzanek
z czosnkiem:)



