Zupa z soczewlcy

Zupa z soczewicy nabierze pikantnego smaku, jesli potowe
pomidoréw zastgpi sie sosem salsa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

85 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

200 g suszonej soczewicy, wyptukanej
szklanek wywaru z kurczaka

cebule, posiekane

zabek czosnku, posiekany

tyzka oleju

pomidory, pokrojone

marchewka, pokrojona w plasterki
1/2 tyzeczki suszonego tymianku

1/4 Xyzeczki suszonego majeranku
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PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ do rondla wywar, doda¢ soczewice. Gotowac¢ pod
przykryciem 30 minut.


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

2) Podsmazy¢ na patelni na oleju cebule i czosnek. Wrzucic¢ do
rondla. Doda¢ pomidory, marchewke, tymianek i majeranek.
Gotowa¢ jeszcze 30 minut, az soczewica i warzywa beda miekkie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera: 142 kcal, 3 g ttuszczéow (w tym Sladowe
ilosci NKT), O mg cholesterolu, 712 mg sodu, 22 ¢
weglowodandéw, 9 g btonnika, 9 g biatka
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