Zupa dyniowo - soczewicowa 5 smakow

olej rzepakowy uniwersalny - 16 g

cebula - 70 g

czosnek - 18 g

imbir korzen - 10 g

sol biata- 3 g

woda - 500 g

lubczyk ogrodowy - 5 g

kurkuma mielona -5 g

lis€ laurowy - 5 g

tymianek suszony - 1 g

marchew - 210 g

dynia pizmowa, mrozona - 300 g

soczewica, czerwona, dojrzate nasiona - 51.3 g
ziele angielskie cate - 5 g

papryka, mielona, wedzona - 5g

pieprz czarny - 2.6 g

S0S sojowy z soi (tamari) - 36 g

pietruszka, liscie- 3 g

dynia, pestki - 10 g

chleb zytni 100% bogactwo ziaren (Piekarnia Familijna) - 20 g

Przepis na 2 procje.

1. Dynie obierz, wyjmij miazsz i pokrdj w kostke (lub uzyj
mrozonki), marchew i pietruszke pokroj w kostke, cebule i czosnek
obierz - posiekaj, imbir obierz - drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce,
czerwong soczewice namocz na 20 min w zimniej wodzie

2. Rozgrzej ganek, wlej oliwe, wrzuc i zeszklij cebule i czosnek oraz
imbir, posdl i zalej zimng woda

3. Gdy woda sie rozgrzeje wrzué: lubczyk ogrodowy (gatazke),
kurkume, li$¢ laurowy, tymianek

4, Dodawaj w odstepstwach 10 min (marchew i pietruszke, dynie,
odcedzong soczewice)

5. Na koniec wrzu¢ ziele angielskie, dodaj pieprz, papryke wedzong,
SOS Sojowy

6. (;(at)oéé gotuj do pot godziny. Wyjmuj cate przyprawy (ziele, iS¢ i
natke

7. Przestudz Iekko i zmiksuj zupg, dopraw tymiankiem i miodem, a
na talerzu dodaj posiekane liscie pietruszki i pestki dyni

Posyp zytnimi grzankami

waga - 638.0 g | energia - 413.4 kcal | blatko - 16.9 g | tluszcz - 13,0 g | weglow. 0g. - 67.5 g | blonnik - 13.9g

1 porcja - duzy talerz to:

> 413,4 kcal

> niski indeks glikemiczny IG = 38
>WW=54 WBT=18



