Doradca
smaku

Zupa - zielono mil!

SMACZNAPYZA

- CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORC]I
30 MIN 3.4

SKELADNIKI

tyzek zielonej soczewicy 5
strak zielonej papryki 1
straczka zielonej papryczki chili 1/2
nieduzej cukinii 1/3
szkl. pokrojonej w kosteczke todygi brokuta 1/2
garsci zielonej fasolki szparagowej 2
zabek czosnku 1
tyzki posiekanego koperku 2
tyzka posiekanego cienkiego szczypiorku 1
czubata tyzeczka masta + 1 tyzeczka maki albo 1/2 szkl. Smietany 1
tyzki tuskanych pestek dyni 2
sél do smaku:

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Grasz w zielone? Gram! - Masz zielone? Mam!!! Mam pysznga, pozywng zupe :-)

Warzywa myjemy, cukinie kroimy w duza kostke, razem ze skdrka. Papryki oczyszczamy z gniazd nasiennych, chili
siekamy, papryke zielong kroimy w kostke. Fasolke kroimy na 2-3 cm kawatki odcinajac koncéwki straczkéw. Czosnek
obieramy siekamy. Masto ucieramy z maka na paste. Korpus z kurczaka i soczewice, po optukaniu, zalewamy w garnku
zimng wodg, ok. 1l. Gotujemy ok.30 min., korpus wyjmujemy i ew. obieramy z resztek miesa, ktére wrzucamy z powrotem
do garnka. Dodajemy todygi brokuta i fasolke, gotujemy 2-3 min., dodajemy papryki i czosnek, gotujemy kolejne 2-3 min..
Nastepnie dodajemy cukinie i masto z makg, gotujemy jeszcze ok. 3-4 min.. Na koniec doprawiamy zupe sola, wsypujemy
zielenine, mieszamy - juz nie gotujemy. Zamiast masta mozemy zupe zaprawi¢ $mietana lub jogurtem. Nalezy uwaza¢ aby
nie rozgotowac warzyw, maja by¢ ugotowane, ale lekko twardawe. Przed podaniem posypatam zupe pestkami dyni.
Mozemy tez zrobi¢ wersje wegetarianska, bez dodatku miesa. Zalewamy wtedy woda sama soczewice i dalej postepujemy
jak w przepisie.






