KIKKOMAN'

Zupa-krem z pieczonych warzyw z ciecierzyca

Czas ogotem 55 min 15 min Czas przygotowania 40 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

1482 k) / 354 kcal
SKLADNIKI

3 porcj(e/i)

3 ziemniaki

0,5 batata

2 marchewki

1 cebula

1 por

1 gtowka czosnku
2,5cm kawatek imbiru

0,5 peczek kolendry
3 tyzki oliwy
1tlyzeczka mielonego kuminu

11 bulionu warzywnego
200 ml passaty pomidorowe;j
2 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu

Sojowego, octu 0 smaku

Cytrynowym Kikkoman
0,5 tyzeczkakolorowego pieprzu
Dodatkowo:

100g ugotowanej ciecierzycy
50g selera korzeniowego
0,5 peczek kolendry

2 tyzki kwasnej Smietany

Ttuszcz: 15 g Biatko:10 g
Weglowodany: 43 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

3 ziemniaki - 0,5 batata - 2 marchewki - 1 cebula
-1 por - 1 gtowka czosnku - 2,5 cm kawatek
imbiru - 0,5 peczek kolendry - 3 tyzki oliwy - 1
tyzeczka mielonego kuminu

Piekarnik rozgrzej do 190°C. Umyj warzywa i
pokroj je w kostke. Posiekaj drobno czosnek, imbir i
ziota. Ut6z wszystko na blasze do pieczenia, skrop
oliwg i posyp kuminem. Piecz 25 minut, az
warzywa sie zrumienia.

Krok 2

11 bulionu warzywnego - 200 ml passaty
pomidorowej - 2 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku Cytrynowym Kikkoman -
0,5 tyzeczka kolorowego pieprzu

Upieczone warzywa przetdz do garnka. Wlej bulion
i passate. Gotuj 15 min. Zmiksuj na gtadkg zupe-
krem. Dopraw cytrusowym sosem sojowym Ponzu
Kikkoman oraz pieprzem.

Krok 3

100 g ugotowanej ciecierzycy - 50 g selera
korzeniowego - 0,5 peczek kolendry - 2 tyzki
kwasnej Smietany

Gotowq zupe podawaj z ugotowang ciecierzyca,
startym na tarce selerem korzeniowym, posiekang
kolendrg i kwasng Smietana.
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