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Ztota zupa z soczewicy z kurkuma,
cytryng i zielonymi warzywami

Odzywcza zupa z soczewicy przyjazna dla poziomu cukru we Krwi, z przeciwzapalng kurkuma,
bogatg w bfonnik soczewicg i orzezwiajgcg cytryng — idealna na stabilng energie przez caty
azien.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 50 min Razem: 60 min Porcje: 7

GL5.2/Gl 20

Sktadniki

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

about 1 medium onion z6tta cebula, drobno posiekana
about 2 large carrots marchewki, pokrojone

zabki czosnku, drobno posiekane

mielony kminek

mielona kolendra

mielona kurkuma

Swiezo mielony czarny pieprz
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about 8 cups bulion warzywny lub rosét o niskiej zawarto$ci sodu
about 2 heaping cups jarmuz lub szpinak, bez todyg i poszatkowany
for juice and serving Swieze cytryny

Swieza pietruszka lub koper, posiekane

adjust to taste drobna sél morska

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku zeliwnym lub garnku z grubym dnem na $rednim
ogniu. Gdy zacznie I$ni¢, dodaj posiekang cebule, marchewki i szczypte soli. Smaz przez 6
do 8 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az warzywa zmigkng, a cebula stanie sie
przezroczysta i aromatyczna.

Step 2

Dodaj do garnka posiekany czosnek, 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 warzywny, mieszajac, aby doktadnie wszystko potgczyc¢.
Zwieksz ogien do maksimum i doprowadz mieszanke do wrzenia. Sprdbuj bulionu i dodaj sol
wedtug potrzeb — zacznij od pét tyzeczki i dostosuj w zaleznos$ci od zawartosci sodu w
bulionie.

Step 4

Gdy zacznie wrze¢, zmniejsz ogien, aby utrzymacé delikatne gotowanie. Przykryj garnek
czesciowo, pozostawiajac pokrywke lekko uchylong, aby para mogta ucieka¢. Gotuj przez 35
do 40 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az soczewica bedzie migkka, ale nadal zachowa
ksztatt. Powinna by¢ kremowa w $rodku, nie rozgotowana.

logifoodcoach.com/recipes/zlota-zupa-z-soczewicy-z-kurkuma-cytryna-i-zielonymi-warzywami



Step 5

Zdejmij pokrywke catkowicie i wmieszaj poszatkowany jarmuz lub szpinak. Kontynuuj
gotowanie bez pokrywki przez dodatkowe 5 minut, az zielone warzywa zwiedng i stang sie
miekkie. Zupa powinna mie¢ syta, bulionowg konsystencje z widocznymi catymi ziarnami
soczewicy i warzywami.

Step 6

Zdejmij garnek z ognia. Wycisnij sok z potowy cytryny do zupy i wmieszaj Swieze posiekane
ziofa. Sprobuj i dostosuj przyprawy, dodajgc wigcej soli lub soku z cytryny wedtug uznania.
Cytryna powinna rozjasni¢ smaki, nie przyttaczajgc ziemistych przypraw.

Step 7

Nat6z zupe do misek i podawaj na gorgco. Dla dodatkowego smaku cytryny i atrakcyjnego
wygladu udekoruj kazdg porcje cienkim plasterkiem cytryny. Jesli wolisz kremowg
konsystencje, uzyj blendera recznego, aby czesciowo zmiksowac zupe, pozostawiajgc troche
soczewicy i warzyw w catosci dla tekstury. Przechowuj resztki w szczelnym pojemniku w
lodéwce do 5 dni.
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