Zupa z wedzonego bekonu 1
soczewlcy

Smaczna 1 pozywna zupa petna zdrowych warzyw (zawiera cztery z
pieciu zalecanych dziennych porcji!). Doskonata na mrozZne
zimowe dni — zwtaszcza jesli podamy ja z kawatkami Swiezego
razowego pieczywa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

2 zgbki czosnku, rozgniecione

2 plastry chudego wedzonego bekonu, posiekane
1 duza cebula, posiekana

2 marchewki, pokrojone w kostke

1/2 duzej brukwi, pokrojonej w kostke

1 1L wywaru z kurczaka lub z warzyw

125 g zielonej soczewicy

skérka otarta z 1 cytryny

4 pasternaki, pokrojone w kostke


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-wedzonego-bekonu-i-soczewicy/
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2—3 tyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ oliwe w duzym garnku. Dodac¢ czosnek, bekon,
cebule, marchewke i brukiew, doktadnie wymieszac¢. Smazy¢ na
Srednim ogniu, czesto mieszajgc, 5 minut, az bekon sie
zrumieni, a cebula zmieknie.

2) Mieszajac, wlac¢ wywar, doda¢ soczewice i potowe skérki z
cytryny. Zagotowa¢, zmniejszy¢ ogien, przykry¢ garnek do
potowy i gotowal na matym ogniu 10 minut.

3) Doda¢ pasternak, zamiesza¢, przykry¢ i gotowal jeszcze
25-30 minut, az soczewica 1 warzywa bedg miekkie.

4) Czesciowo rozetrzel soczewice i warzywa ttuczkiem do
ziemniakdéw albo recznym blenderem, niezbyt doktadnie, aby
wieksza czes¢ pozostata w kawatkach. Wrzucié¢ potowe natki
pietruszki, wymiesza¢ i przyprawi¢ do smaku. Podawac zupe
posypang resztg natki i skdérki z cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 301 kcal, 17 g biatka, 7 g ttuszczéow (w tym
1,5 g NKT), 45 g weglowodandéw (w tym 19 ¢
cukréw), 13 g btonnika, 434 mg sodu
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