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Zupa z Curry z Batata i Czerwong
Soczewica

Rozgrzewajgca, bogata w bfonnik zupa, ktora taczy bataty z bogatymi w biatko czerwonymi
soczewicami, zapewniajgc statg energie i zrownowazony poziom cukru we Krwi przez caty dzien.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 25 min Razem: 35 min Porcje: 6

GL 20.6 /Gl 30

Skiadniki

Toasted to enhance flavor and potential metabolic benefits curry w proszku (Srednie)
Healthy fat that slows glucose absorption oliwa z oliwek

Low Gl vegetable, grated for quick cooking cebula, startana

Provides natural sweetness with fiber intact jabtko do jedzenia, obrane, bez pestek i startane
May help improve insulin sensitivity zabki czosnku, zmiazdzone

Aromatic base, stalks add depth swieze todygi kolendry, posiekane

Shown to support healthy blood sugar levels swiezy imbir, startany

Moderate Gl, high in fiber and nutrients bataty, obrane i startane

Low-sodium to control blood pressure bulion warzywny niskosodowy

Low Gl protein ang fiber Source, Slows, digestion ZeonsS057e %R wica



Adds creaminess and protein mleko

Vitamin C may support glucose metabolism swiezy sok z limonki

Instrukcje

Step 1

Postaw duzy garnek na srednim ogniu i dodaj curry w proszku bezposrednio do suchej
patelni. Prazy¢ przyprawy przez okoto 2 minuty, mieszajgc czesto, az bedg aromatyczne i
lekko przyciemniaty. Ten krok uwalnia olejki eteryczne i pogtebia profil smakowy.

Step 2

Wilej oliwe z oliwek do prazonych przypraw i natychmiast mieszaj, gdy bedg syczeé. Olej
pomoze rozprowadzi¢ smak curry w catej zupie i zapewni zdrowe ttuszcze, ktére spowalniajg
wchtanianie glukozy.

Step 3

Dodaj startang cebule, startane jabtko, zmiazdzony czosnek, posiekang kolendre i startany
imbir do garnka. Dopraw szczyptg soli i pieprzu. Gotuj delikatnie na Srednio-niskim ogniu
przez 5 minut, mieszajgc od czasu do czasu, az warzywa zmiekng i stang sie aromatyczne.

Step 4

Podczas gdy aromaty sie gotujg, obierz bataty i startaj je na duzych otworach tarki. Startanie
zamiast krojenia w kostki zmniejsza czas gotowania i tworzy gtadszg ostateczng teksture.

Step 5

Dodaj startane bataty do garnka wraz z bulionem warzywnym, czerwonymi soczewicami i
mlekiem. Dobrze wymieszaj, aby potgczy¢ wszystkie sktadniki. Soczewica bedzie sie
gotowac bezposrednio w zupie, uwalniajgc skrobie, ktora naturalnie zagesci bulion.

Step 6

Doprowadz mieszanine do tagodnego wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien, aby utrzymac staty,
fagodny bulgot. Przykryj garnek i gotuj przez 20 minut, mieszajgc od czasu do czasu, az
bataty bedg catkowicie migkkie, a soczewica sig rozpadnie.
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Step 7

Zdejmij garnek z ognia i uzyj blendera recznego, aby zmiksowac¢ zupe na gtadko i kremowo.
Jesli nie masz blendera recznego, ostroznie przenie$ zupe porcjami do blendera
stacjonarnego, uwazajgc na gorgcg ciecz.

Step 8

Wymieszaj Swiezy sok z limonki, ktéry rozjasnia smaki i dodaje przyjemnej kwaskowosci.
Sprébuj i dostosuj przyprawy dodatkowg solg i pieprzem, jesli potrzeba. Podawaj goraca,
udekorowang grubiej posiekanym swiezym liSémi kolendry. Dla optymalnej kontroli poziomu
cukru we krwi, potgcz ze zrodtem biatka lub ciesz sie po zjedzeniu matej safatki.
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