KIKKOMAN'

Turecka zupa z czerwonej soczewicy i marchewki

Czas ogotem 35min 10 min Czas przygotowania 25 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.676 kJ / 640 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Zupa:

80¢g cebuli

100g ziemniakow

80¢g marchewki

2 zgbki czosnku

4 tyzki oliwy z oliwek

10g masta

0,5 tyzeczki mielonego kminu
rzymskiego

0,5 tyzeczki mielonej kolendry
0,5 tyzeczki stodkiej papryki

0,25 chili w proszku

tyzeczki

2 tyzeczki przecieru pomidorowego
100g Czerwonej soczewicy
700 ml bulionu warzywnego

2 tyzki Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
0,5 tyzeczki suszonej miety
Do podania:
0,5 tyzeczki ptatkow chili
2 tyzki posiekanej pietruszki
2 chlebki pita
2 cwiartki cytryny

Ttuszcz: 27 g Biatko: 21 g
Weglowodany: 79 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

80 g cebuli - 100 ziemniakow - 80 g marchewki -
2 z3bki czosnku

Cebule, ziemniaki i marchewke obierz i pokroj w
kostke. Czosnek drobno posiekaj.

Krok 2

2 tyzki oliwy z oliwek - 10 g masta - 0,5 tyzeczki
mielonego kminu rzymskiego - 0,5 tyzeczki
mielonej kolendry - 0,5 tyzeczki stodkiej papryki -
0,25 tyzeczki chili w proszku - 2 tyzeczki przecieru
pomidorowego - 100 g czerwonej soczewicy - 700
ml bulionu warzywnego - 2 tyzki Naturalnie
warzony sos sojowy Kikkoman - 0,5 tyzeczki
suszonej miety

Cebule podsmaz na oliwie i masle, a nastepnie
dodaj ziemniaki i marchewke. Smaz krotko, a
nastepnie dodaj czosnek, kmin rzymski, kolendre,
stodkg papryke, chili w proszku i przecier
pomidorowy. Podsmazaj jeszcze przez chwile.
Soczewice przeptucz zimng wodg, a nastepnie
dodaj do garnka. Wlej bulion, dodaj Sos sojowy
Kikkoman i gotuj, az warzywa zmiekng. Pod koniec
gotowania dodaj miete i zmiksuj catos¢ na zupe-
krem.

Krok 3

2 tyzki oliwy z oliwek - 0,5 tyzeczki ptatkow chili -
2 tyzki posiekanej natki pietruszki - 2 chlebki pita -
2 Cwiartki cytryny

Zupe rozlej do misek. Rozgrzej oliwe na patelni,
dodaj ptatki chili i krotko podsmaz. Skrop zupe
olejem chili, posyp natka pietruszki i podawaj z
chlebkiem pita i cwiartkami cytryny.
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