Zupa z soczewicy ze szpinakiem

Skladniki:

4 cebule

4 zabki czosnku

800 g marchwi

300 g czerwonej soczewicy
4 tyzki oleju

2 tyzeczka mielonej kolendry
1,5 tyzeczka ostrej papryki
4 ziela angielskiego

2 | bulionu warzywnego

2 1i$¢ laurowy

sol

200 g miodego szpinaku
peczek pietruszki

1-2 tyzki soku z cytryny

Sposob wykonania

* Cebulg, czosnek, marchew obieramy i kroimy w kostk¢. Razem z soczewicg dusimy
przez 1-2 minuty na goragcym oleju az do zeszklenia. Posypujemy przyprawami,
smazymy przez chwile, a nastepnie rozcienczamy goracym bulionem. Dodajemy 1i$¢
laurowy, lekko solimy i doprowadzamy do wrzenia. Gotujemy pod przykryciem mniej
wiecej przez 20 minut, az warzywa beda migkkie.

* Szpinak czy$cimy i doktadnie myjemy. Blanszujemy w duzej ilosci wrzacej, osolonej
wody przez 2-3 minuty. Odcedzamy, przelewamy zimng woda i osgczamy.

* Pietruszke siekamy. Usuwamy z zupy lis¢ laurowy, ziele angielskie wyjmujemy 1
chochle marchwi 1 soczewicy. Pozostala zupe miksujemy 1 doprawiamy sokiem z
cytryny. Dodajemy marchew i soczewiceg, pietruszke i szpinak i doprawiamy do
smaku.



