FundacjaPsychologiczna.pl

pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Zupa ezogelin bez cukru - przepis

Masz ochote na zupe, ale nie na gtadki krem? W tym przepisie nie wyciggaj blendera. Soczewica,
bulgur i ryz pozostajg w garnku razem z przyprawami. Przed zakupami sprawdz tez koncentrat
pomidorowy: wybierz produkt bez dodatku cukru.

Czas przygotowania: 5 minut

Porcje: 6 porciji

Skladniki

2 tyzki oliwy

- 1 tyzka masta

- 1 mata drobno posiekana cebula

- 2 posiekane zgbki czosnku

- 2 tyzki koncentratu pomidorowego bez dodatku cukru

- 1 tyzeczka suszonej miety

1 tyzeczka ptatkow papryki pul biber

1 tyzeczka kminu rzymskiego
- Y2 tyzeczki czarnego pieprzu
- 1 tyzeczka soli

- 200 g czerwonej soczewicy

- 30 g bulguru

- 15gryzu

- okoto 1,4 | wody

- sok z 1 cytryny

Przygotowanie krok po kroku

Baza
1. Na srednim ogniu rozgrzej w garnku oliwe z mastem.

2. Dodaj cebulg, smaz okoto 5 minut do zeszklenia.



Czosnek i koncentrat

1. Dodaj czosnek, mieszaj okoto 30 sekund; nie przypal.

2. Dodaj koncentrat, mieszaj okoto 1 minuty.

Przyprawy

1. Wmieszaj przyprawy i sol, dokfadnie rozprowadzajgc je w bazie.

Soczewica i ziarna

1. Wsyp soczewice, bulgur i ryz. Mieszaj kilka minut.

Gotowanie

1. Wlej wode, zwieksz ogien, zagotuj.

2. Zmniejsz ogien. Gotuj bez przykrycia 20-25 minut, az ziarna zmiekna, a zupa zgestnieje.
Wykonczenie

1. Wmieszaj sok z cytryny.

Podanie

1. Podaj goracg; mozesz posypac¢ dodatkowg mietg i pul biber.

Uwagi

Uwaga: Soczewice wczesniej wyptucz.

Uwaga: Po zagotowaniu zmniejsz ogien, aby zupa spokojnie sie gotowata i nie przypalata.
Uwaga: Mieszaj od czasu do czasu.

Uwaga: Zbyt gestg zupe rozrzedz woda.

Uwaga: Ostudzong przechowuj szczelnie w lodowce 3-4 dni lub zamrazarce 2-3 miesigce.

Uwaga: Rozmrazaj nocg w lodéwce. Odgrzewaj na srednim ogniu, mieszajgc i dolewajgc wody. W
mikrofalowce: odpowiednie przykryte naczynie, krétkie odcinki, mieszanie pomiedzy.

Zrédfo przepisu: https://www.giverecipe.com/ezogelin-corbasi/



