Doradca

smaku
Jarzynowa z soczewicg
SMACZNAPYZA
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA PORCJI
30 MIN 3-4

SKEADNIKI
czubata szkl. pokrojonej w stupki wtoszczyzny (moze by¢ mrozona 1
- paski)
todyga brokuta 1
szkl. zielonej soczewicy 1/2
ziemniaki 2
swiezego chili (ja datam ok. 1/3 nieduzego straczka) kawatek
zabki czosnku 2
Lis¢ laurowy suszony Prymat 1-2
ziarenka ziela angielskiego 1
sol, pieprz mielony do smaku:
jogurt naturalny 1 szklanka (gesty)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Soczewice ptuczemy, zalewamy ok. 3 szkl. zimnej wody, dodajemy ziele angielskie, liScie laurowe i
gotujemy 10 min.. W miedzy czasie obieramy ziemniaki, kroimy je w kostke. Gdy soczewicg hieco
zmieknie dodajemy ziemniaki, gotujemy nastepne 10 min.. Nastepnie dodajemy wioszczyzne,
posiekane drobno chili i pokrojong w kostke todyge brokuta (wczesniej przycinamy jg od dotu i ew.
obieramy jesli skérka na twarde wtékna). Gotujemy 5-10 min..Jesli trzeba dolewamy nieco wody.
Zdejmujemy garnek z ognia. Jogurt roztrzepujemy z 0,5 tyzeczki soli i przecisnietymi przez praske
zabkami czosnku, dodajemy pomatu do zupy caty czas mieszajgc. Doprawiamy pieprzem i ew.
solg. Zupa jest smaczniejsza gdy damy jej odpocza¢ w garnku ok. 15-20 min.



