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Ztota zupa z soczewicy z kurkuma,
cytryng i jarmuzem

Odzywcza zupa przeciwzapalna taczgca bogatg w biatko soczewice, intensywng kurkume i
swiezg cytryne. Idealna dla stabilnej energii i rownowagi poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 50 min Razem: 60 min Porcje: 8

GL 4.8/Gl 20

Sktadniki

brgzowa lub zielona soczewica, przebrana i przeptukana
oliwa z oliwek extra virgin

z6tta cebula, drobno posiekana

marchew, pokrojona

zagbki czosnku, drobno posiekane

mielony kminek

mielona kolendra

mielona kurkuma

Swiezo mielony czarny pieprz
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Swiezy jarmuz lub szpinak, poszatkowany
Swieze cytryny
Swieza natka pietruszki lub koperek, posiekane

drobna sol morska

Instrukcje

Step 1

Postaw duzy garnek zeliwny lub garnek z grubym dnem na $rednim ogniu i dodaj oliwe z
oliwek. Gdy zacznie lekko mieni¢, dodaj drobno posiekang cebule, marchew i szczypte soli.
Smaz warzywa przez 6 do 8 minut, od czasu do czasu mieszajac, az zmiekng i stang sie
aromatyczne z lekkg karmelizacjg na brzegach.

Step 2

Dodaj do garnka drobno posiekany czosnek, mielony kminek, kolendre, kurkume i czarny
pieprz. Mieszaj ciggle przez okoto 30 do 45 sekund, az przyprawy stang sie aromatyczne i
rownomiernie pokryjg warzywa. Ten proces uwalnia olejki eteryczne i pogtebia profil
smakowy.

Step 3

Wilej przeptukang soczewice i bulion, mieszajgc, by doktadnie potaczy¢ wszystkie sktadniki.
Zwieksz ogien do maksimum i doprowadz mieszanke do wrzenia. Sprobuj bulionu i dopraw
solg wedtug wtasnych preferencji, pamietajgc, ze smaki skoncentrujg sie podczas gotowania

zupy.

Step 4

Gdy zacznie wrze¢, zmniejsz ogien, by utrzymac delikatne gotowanie. Przykryj garnek
pokrywka, zostawiajgc matg szczeling, by para mogta uciekac. Gotuj zupe przez 35 do 40
minut, od czasu do czasu mieszajgc, az soczewica bedzie migkka, ale nadal trzyma ksztatt.
Powinna by¢ kremowa w srodku, nie rozgotowana.
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Step 5
Zdejmij pokrywke i wmieszaj poszatkowany jarmuz lub szpinak, wciskajgc go w goracy ptyn.
Gotuj dalej bez pokrywki przez dodatkowe 5 minut, az warzywa zmiekng i stang sie migkkie,

zachowujgc intensywny kolor.

Step 6
Zdejmij garnek z ognia. Wycisnij sok z jednej cytryny do zupy i wmieszaj posiekane swieze
ziofa. Sprébuj i dopraw dodatkowo solg lub sokiem z cytryny wedtug potrzeb, by uzyskaé
jasny, zrbwnowazony smak. Kwasowos¢ powinna uzupetnia¢ ziemista soczewice, nie

przyttaczajac jej.

Step 7

Natdz zupe do misek i podawaj natychmiast, udekorowang cienkimi plasterkami cytryny i
dodatkowymi swiezymi ziotami, jesli chcesz. Dla kremowej tekstury uzyj blendera recznego,
by czesciowo zmiksowac¢ zupe, zostawiajgc troche catych ziaren soczewicy dla kontrastu
tekstury. Przechowuj resztki w szczelnym pojemniku w lodoéwce do 5 dni, dodajgc odrobine
bulionu przy podgrzewaniu, jesli potrzeba.
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