Pikantna marokanska zupa
marchewkowa

Ta gesta, kremowa zupa o niepowtarzalnym smaku i aromacie
dostarcza bardzo duzo beta-karotenu. Stodycz marchewki i smak
przecieru pomidorowego tagodzg nieco ostry smak marokanskich
przypraw. Przybierzmy ja w spos6b typowy dla marokanskiej
kuchni — listkami kolendry.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

1 Srednia cebula, pokrojona w cienkie plasterki
3 zgbki czosnku, pokrojone w cienkie plasterki
450 g marchewki, pokrojonej w cienkie plasterki
3/4 yzeczki cynamonu

3/4 yzeczki imbiru

3/4 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki papryki

1 szklanka soku z marchewki
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2 tyzki przecieru pomidorowego

3 tyzki ryzu

3/4 tyzeczki soli

1/2 Xyzeczki pieprzu

1/2 szklanki Swiezej kolendry, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w rondlu na srednim ogniu. Wrzucic¢ cebule i
czosnek. Smazy¢ 5 minut, czesto mieszajgc, az cebula
przyrumieni sie na ztocisty kolor.

2) Doda¢ marchewke, cynamon, imbir, kurkume i papryke. Smazy¢
minute. Doda¢ sok z marchewki, przecier pomidorowy, ryz, sél i
pieprz oraz 2 szklanki wody. Doprowadzi¢ do wrzenia i dusi¢
pod przykryciem 20 minut, az marchewka i ryz bedg miekkie.

3) Przetozy¢ do miksera i utrze¢ na gtadko. Przed podaniem
posypa¢ Swiezg kolendra.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 167 kcal, 4 g ttuszczéw (w tym 13% NKT), 4 ¢
biatka, 31 g weglowodanéw, 4,9 g btonnika, 0 mg cholesterolu,
562 mg soli
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