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o LENTICCHIE

czyli zupa z soczewicy (na zimne dni)

Czas przygotowania: 10 Minut
Gotowanie: 30 Minut

Poziom trudnosci: bardzo tatwiutka
Porcje : 4 osoby

Koszt : bardziej niz umiarkowany

Sktadniki

400 g suchej soczewicy

400 ml przecieru pomidorowego
1 lyzeczka koncentratu pomidorowego
1 Srednia cebula

2-3 zabki czosnku

2 Srednie marchewki

1-2 fodygi selera

300 gr ziemniakow

Oliwa z oliwek

Sol i pieprz

3-4 gozdziki

Rozmaryn

Liscie laurowe

Skanuj kod, aby zamoéwic¢ u nas
sktadniki

Przygotowanie

1.

Zalej wodg soczewice ( sprawdz na
opakowaniu czas moczenia)

Podgrzej na patelni 3 tyzki oliwy z oliwek
Pokréj w kwadraciki seler i marchew a
cebule posieka;j.

Dodaj na patelnie zgnieciony czosnek i
pokrojone warzywa ( marchew, seler,
cebula) i podsmaz na wolnym ogniu. Nie
dopus¢, aby cebula sie przypalita, bo
wowczas zmieni smak. Ewentualnie mozesz
dodac¢ pare tyzek wody.

Kiedy warzywa sg miekkie, to wtedy dodaj
soczewice i pokrojone w kostke ziemniaki.
Teraz mozna dodac¢ przecier pomidorowy,
pare tyzeczek koncentratu i nieco wody, lub
rosotu warzywnego. Dodac tyle, aby
przykry¢ soczewice.

Pod koniec dodaj przyprawy i gotowaé na
wolnym ogniu mieszajgc od czasu do czasu,
aby nic nie przywarto do dna garnka. O ile
konsystencja bedzie zbyt “sucha” dodaj
wody, lub rosotu warzywnego.

Sél najlepiej doda¢ pod koniec gotowania,
dlatego ze zwalnia ona proces dochodzenia
soczewicy.

Zupa jest gotowa, kiedy soczewica jest miekka, ale
nie rozpadajaca sie (czas gotowania zalezy od typu
soczewicy). Tq zupe najlepiej serwowac goracag z
posypka utartego parmigiano/grana padano i na
koniec z symbolem nieskornczonosci ulanego z
oliwy z oliwek na wierzchu. Najlepiej smakuje z
chlebem z grubg i dobrze wypieczong skérka (
chleb wiejski).

Jeszcze pare dobrych rad:

Mozesz dodac troche zgniecionego albo
startego kminku

Ta zupa smakuje jeszcze lepiej nastepnego
dnia

Mozesz dodac tyzeczke koncentratu
pomidorowego, aby wzmochi¢ smak

Gdyby przecier pomidorowy byt dla Was
zbyt kwasny, wéwczas dodaj do smaku
nieco cukru

A moze nieco pikantnosci? Swietnie pasuije,
ale to juz Wasz wybér. Peperoncino
doskonale zakancza te smaki. Mozesz go
dodac¢ do oliwy z oliwek, albo wczesniej do
gotowania. Najlepiej Swiezo utarty.



