Zupa warzywna z Soczewlca

Ta zdrowa zupa ma wiele odmian i mozna doda¢ do niej wszystkie
warzywa, jakie mamy w spizarni. Zamiast soczewicy mozna uzyd
cieciorki lub ulubionej fasoli z puszki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 1 wywaru warzywnego

1 ziemniak

300 g mrozonej mieszanki warzywnej
420 g soczewicy z puszki

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wywar i 250 ml wody do duzego rondla, przykry¢ i
zagotowalC. Obrac ziemniaka i pokroi¢ w kostke.

2) Doda¢ kawatki ziemniaka do wywaru i gotowa¢ 4 minuty, doda¢d
mrozone warzywa i gotowal¢ kolejne 3-4 minuty, az warzywa beda


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-warzywna-z-soczewica/

miekkie.

3) 0Odsgczy¢ i optukac soczewice. Doda¢ do zupy i gotowac 1-2
minuty, az bedzie gorgca. Doda¢ natke pietruszki, doprawi¢
sola, Swiezo zmielonym pieprzem i podawacl.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 103 kcal, 7 g biatka, 6 g ttuszczéw (<1 ¢
NKT), 15 g weglowodandw (7 g cukréw), 3 g btonnika, 1568 mg
sodu
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