Zupa pomidorowa z soczewlca

Chudy bekon nadaje charakterystycznego posmaku tej
zawierajgcej mndéstwo likopenu zupie pomidorowej z bogatg w
btonnik i biatko soczewicq.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

6 tyzeczek oliwy z oliwek

100 g bardzo chudego bekonu pokrojonego na stupki
marchwie, pokrojone na talarki

Yodygi selera naciowego, pokrojone na talarki
cebula, posiekana

zagbki czosnku, wycisniete

tyzeczka chili w proszku

1/2 Xyzeczki suszonego oregano

1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

1/2 xyzeczki soli

1 puszka siekanych pomidoréw (850 g) wraz z sokiem
1 i 1/2 szklanki soczewicy, przebranej i optukanej
2 szklanki chudego jogurtu naturalnego
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-pomidorowa-z-soczewica/

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzym rondlu rozgrza¢ na srednim ogniu tyzeczke oliwy.
Wrzuci¢ bekon i smazy¢ 3 minuty, caty czas mieszajac, az
przyrumieni sie mocno. PrzetozyC¢ na talerz.

2) Wla¢ do rondla pozostate 5 tyzeczek oliwy i rozgrzac.
Wrzuci¢ marchew, seler naciowy i cebule. Smazy¢ 5 minut,
czesto mieszajgc, az warzywa przyrumienig sie mocno. Dodad
czosnek, chili, oregano, kmin rzymski i s6l. Smazy¢ jeszcze 2
minuty, catly czas mieszajac.

3) Doda¢ pomidory wraz z sokiem, soczewice i 6 szklanek wody.
Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien na dos¢ maty,
przykry¢ czesciowo i gotowal przez 30-40 minut, az soczewica
bedzie miekka.

4) Rozla¢ zupe na 8 gtebokich talerzy. Natozy¢ na wierzch
kazdej porcji 1/4 szklanki jogurtu i kilka paseczkéw bekonu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 256 kcal, 15 g biatka, 38 g weglowodandéw, 9
g btonnika, 6 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 9 mg cholesterolu,
506 mg soli
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