SKLADNIKI (2 PORCJE)

e 100 g zielonej suszonej soczewicy
e 1 marchewka

e 1 cebula

e 2 liscie laurowe

e 3 ziarna ziela angielskiego

e 2 zabki czosnku

e 1 stodki pomidor

e 50 ml czerwonego wina

e Y peczka natki pietruszki

e oliwa

® suszone oregano
Sposdéb przygotowania

« Krok 1

Cebule, czosnek i marchewke pokréj w
talarki.

- Krok 2
W garnku rozgrzej 3 tyzki oliwy. Wiéz
warzywa, liscie i ziele angielskie i smaz, az
warzywa zaczng sie rumienic.

« Krok 3

Soczewice umyj doktadnie, dodaj do warzyw,
zalej zimng wodga i gotuj ok. 20 min, az
wszystko zmiegknie.

- Krok 4

Dodaj starte na tarce pomidory, 2 gatazki
oregano, wino i posiekang natke pietruszki.
Jezeli to konieczne, dolej wody. Posél i gotuj
jeszcze ok. 5 - 10 min.

Smacznego!

Zupa z
soczewicy

ROZGRZEWAJACA | SYCACA ZUPA
SEFARDY)SKA

Wprowadzenie

Ta szybka, sycaca, rozgrzewajgca i gesta zupa
popularna jest na catych Batkanach, zwtaszcza w
Grecji. Soczewica, jako jedna z najstarszych
uprawianych roslin stragczkowych, byta od zawsze
obecna w kuchni zydowskiej. Zupa z soczewicy
cieszyta sie popularnoscig wsréd Sefardyjczykoéw,
Romaniotéw i Karaiméw. Pierwotnie zupe
gotowano w znacznie ubozszej wersji, z samymi
dzikimi ziotami.






