Zupa z czerwonej soczewicy z imbirem

Do przygotowania zupy potrzebujemy:

* czerwona soczewica sucha — 400g
* dorodne pomidory - 3-4 sztuki
* kigcze imbiru - 1,5-2 cm

* cebula - 2-3 sztuki

* czosnek - 4 zgbki

» oliwa extra virgin - 4 tyzkKi

* woda 2 litry

* sol - 1,5 tyzeczki

* papryka ostra - 1 tyzeczka

* curry - 1tyzeczka

* garam masala - 1 tyzeczka

* mleko kokosowe - 1 szklanka
Sposéb wykonania:

1. Najpierw przygotujmy warzywa - myjemy i kroimy.
» Cebule obieramy i kroimy w kostke lub dowolne, sredniej wielkosci, ksztatty.
» Czosnek obieramy i siekamy w miare drobno.
* Imbir obieramy i Scieramy na tarce o grubych oczkach.

» Pomidory kroimy na kawatki, moze by¢ kostka.

2. Do garnka dodajemy oliwe z oliwek, nastepnie cebule [pamietajmy, Zze oliwa z pierwszego
ttoczenia wymaga zachowania odpowiedniej temperatury]

3. Kiedy cebula sie zarumieni, wrzucamy czosnek, sél, papryke ostra, curry i imbir -
mieszamy i zostawiamy na krotko.

4. Nastepnie wrzucamy pokrojone pomidory, dalej soczewice czerwong, na koniec
dodajemy wode.

5. Catos¢ gotujemy okoto 15 minut, tak by soczewica zachowata piekny ksztatt.

6. Zdejmujemy z ognia, dodajemy mleko kokosowe i garam masala, ktére dopetnig smaku

zupy.



7. Dekorujemy zupe na talerzu - zaleznie od upodoban indywidualnych - kleksem $Smietany;,
kroplami oliwy z oliwek, ulubionymi ziotami i ziarnami, wiérami Swiezego imbiru lub

kokosow.

ODNOSNIKI:

Tutaj mozesz zada¢ mi pytanie ->https://www.facebook.com/groups/483106159648950

Witaminy mojej marki znajdziesz tutaj -> https://marekskoczylas.pl/

Przepis YOUTUBE -> https://www.youtube.com/watch?v=yyN_cmDSn_w

Link do badania nukowego -> https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/32699048/
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