Ztocista zupa z soczewilcy

Aksamitna zupa zawdziecza swlj kolor potgczeniu soczewicy,
pasternaku 1 marchewki. Smak urozmaica wytrawne sherry oraz
Smietana doprawiona chrzanem. Zupe mozna poda¢ na przyjeciu
jako pierwsze danie z tostami typu melba lub krakersami
owsianymi.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

95 minut (w tym 80 minut gotowania)

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

30 g masta

1 duza cebula, drobno posiekana

450 g pasternaku, pokrojonego w mata kostke

340 g marchewki, pokrojonej w mata kostke

150 ml wytrawnego sherry

85 g czerwonej soczewicy

1,2 1 wywaru warzywnego, najlepiej domowej roboty
sol i pieprz

szczypiorek, do przybrania

Z czym podawad


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zlocista-zupa-z-soczewicy/

2 tyzeczki chrzanu
6 tyzek gestej smietany

PRZYGOTOWANIE:

1. Roztopi¢ masto w duzym garnku. Doda¢ cebule, starannie
wymieszaé¢, przykry¢ i dusi¢ na wolnym ogniu 10 minut, az
zmieknie. Dodac pasternak, marchewke oraz sherry. Doprowadzid
do wrzenia, przykry¢ i gotowa¢ na malenkim ogniu 40 minut.

2. Dodac¢ soczewice, wywar oraz sol i pieprz. Doprowadzic¢ do
wrzenia, zmniejszy¢ ogieA i przykryé. Gotowa¢ na matym ogniu
15-20 minut, az soczewica zmieknie. Utrze¢ zupe do gtadkosSci w
blenderze lub bezposrednio w garnku recznym blenderem. Wla¢
zupe z powrotem do garnka i powoli podgrzaé¢, zeby sie
zagotowata. Jezeli jest zbyt gesta, mozna dolac¢ troche wywaru
lub wody.

3. Wymieszac¢ chrzan ze Smietang. Posiekac troche szczypiorku,
a reszte zostawié¢ w catosci. Nala¢ zupe do cieptych miseczek i
natozy¢ po %tyzce sSmietany chrzanowej. Posypacl posiekanym
szczypiorkiem, a w poprzek miseczek utozy¢ po kilka catych
gatgzek. Podawa¢ od razu.

Inne propozycje

e Zamiast pasternaku wykorzystaé¢ seler korzeniowy, a marchewke
zastgpi¢ brukwiag. Przygotowa¢ zupe wedtug gtdéwnego przepisu.
Zamiast sherry dola¢ wytrawnego biatego wermutu lub biatego
wina, zeby uzyska¢ 1zejszy smak.

« Zeby zupa byta mniej ttusta, porcje udekorowaé¢ tyzeczka
chrzanu i posypac posiekang natkg pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 250 kcal, 6 g biatka, 11 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 25 g weglowodanow
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