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Zupa z soczewicy

Czas przygotowania:
2 godziny

Skladniki dla 6 oséb:
220 g soczewicy

5 pomidoréw (400 g)
80 g masta

500 g migsa baraniego lub
jagniecego

100 g selera

60 g pietruszki

200 g swiezej papryki
peczek dymki

200 g cebuli

Przyprawy: sol, czarny pieprz

1. Soczewice namoczy¢ na noc.
Rano rozgrza¢ masto i podsma-
zy¢ drobno posiekane dymki.

2. Migso pokroi¢ w kostke, do-
da¢ do cebuli i razem dusi¢ oko-
fo kwadransa. Nie dopusci¢ do
przypalenia. Doda¢ do migsa od-
saczong soczewice, 2-3 szklanki
wody, pokrojone warzywa i pa-
pryke.

3. Gotowa¢ okoto godziny i do-
da¢ pokrojone drobno pomido-
ry. Gotowac dalsze pot godziny,
czesto mieszajac i przyprawiajac

pieprzem i solg.

Gotowej potrawy: 2 kg

Rada:

W przepisie zostata uzyta soczewi-
ca brgzowa, w sprzedazy spotka-
lismy jeszcze czerwong i zielong.
Z uwagi na pore roku uzylismy mro-
zonych pomidorow, jesli wykorzy-
stywane bylyby te z puszki, to trzeba
zwréci¢ uwage na zawartos¢ kwa-
sku cytrynowego w sktadzie, moze
wypaczy¢ smak potrawy.

Przepis zaczerpnieto
z ksigzki:

ppdanar

Kuchnia

Zawarto$¢ w 100 g potrawy:

Biatko 6,7 ¢
Ttuszcz 96 g
Weglowodany | 6,6 g
B:T:W 1:1,4:0,9
kcal 144,4
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