40 MINUT

SKEADNIKI

ZUPA

| kg dyni

2 zabki czosnku

| cebula

Y2 szklanki czerwonej soczewicy
Y2 -%4 | wody lub bulionu (warzywnego lub
migsnego)

sol i pieprz do smaku

1-2 tyzeczki harissy Jasmeen

| fyzeczka kuminu

oliwa z oliwek Sandrini

GRZANKI

200 g ugotowanej ciecierzycy
2 tyzki oliwy z oliwek Sandrini
| tyzeczka kuminu

sol i pieprz do smaku

DO PODANIA

sok z ¢wiartki cytryny

$wieza kolendra do posypania
Labneh Sandra

KREM Z DYNI Z HARISSA
s e

6 WEGETARIANSKIE SREDNIE

Aromatyczna i rozgrzewajaca — taka jest ta zupa z dyni! Okraszona chrupiacymi grzankami z
pieczonej ciecierzycy przenosi mitosnikéw tego warzywa w swiat zupetnie innych doznan.

SPRAWDZCIE JAK SZYBKO JA PRZYGOTOWAG!

Do zimnej oliwy z oliwek wrzucamy pokrojong cebulg i czosnek, podsmazamy 2-3 minuty
na matym ogniu. Nastepnie dodajemy obrang i pokrojona w grube kostki dynig, marchew,
kumin, harissg (w zaleznosci od upodobania ostrosci mozna da¢ jej znacznie wigcej lub
mniej) oraz przeptukana pod biezaca woda soczewiceg. Catos¢ podsmazamy kolejne 2-3
minuty i zalewamy woda lub bulionem. Gotujemy 20-30 minut az dynia i marchew bedzie
migkka. Blendujemy i doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

W miedzyczasie, kiedy zupa sig gotuje, zabieramy sig za przygotowanie pieczonej
ciecierzycy. Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni. Ciecierzyce mieszamy z oliwa z oliwek i
przyprawami. Nastepnie przektadamy na blache i pieczemy

25 — 30 minut od czasu do czasu mieszajac.

Goraca zupg wyktadamy na talerz, dekorujemy jogurtem, posypujemy kolendrg i pieczona
ciecierzyca.

Smacznego!

& zobacz wczesniejszy przepis


https://jasmeen.pl/
https://jasmeen.pl/stek-w-zielone-harissie-na-baba-ghanoush-z-salsa-pomidorowa/
http://levant.pl/

POLITYKA PRYWATNOSCI LEVANT.PL

SKLEP.SMACZNEGO.PL


https://jasmeen.pl/polityka-prywatnosci/
http://levant.pl/
http://sklep.smacznego.pl/

