Kalafiorowa zupa w hinduskich klimatach
wtorek, 20 lutego 2018 16:12

Kalafiorowa zupa w hinduskich klimatach 4-6 porcji, Aromatyczna zupa z cukinii, Kapuéciana

gryczanka, Zupa detox

Kalafiorowa zupa w hinduskich klimatach 4-6 porcji

Sktadniki:

- 100g dyni hokkaido lub pizmowej

- 2 matego kalafiora

- 2 litry bulionu warzywnego

- 4 mate ziemniaki stodkie (bataty)

- filizanka czerwonej soczewicy (najlepiej nietuskanej)

- filizanka suchej kaszy jaglanej

- tyzeczka nasion kolendry

- tyzeczka kminu rzymskiego

- 86l i czarny pieprz
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- V2 puszki mleczka kokosowego

- natka pietruszki

- oliwa, olej rzepakowy lub olej kokosowy

Wykonanie:

Pokroi¢ w kostke dynie oraz bataty i wrzuci¢ na rozgrzang oliwe, olej rzepakowy lub olej
kokosowy. Dusi¢ do miekkosci. Kalafior podzieli¢ na r6zyczki i dodac¢ do garnka. Soczewice i
kasze jaglang wyptukac przelaé wrzatkiem i wrzuci¢ do garnka wszystko wymieszac i zalaé
wrzgcym bulionem. Gotowa¢ az kasza bedzie ugotowana, a soczewica bedzie miekka. Dodaé
zmielony kmin z kolendrg, pieprz, sél oraz mleczko kokosowe. Doprowadzi¢ do wrzenia. Na
talerzu posypac natka.

Aromatyczna zupa z cukinii

4-6 porcji

Sktadniki:

- 2 mtode cukinie

- 3 mate bataty

- 2 mate marchewki
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- jedna pietruszka

- 1 filizanka dobrze wyptukanej fasolki mung

- 2-3 litry bulionu warzywnego lub miesnego

- tyzeczka nasion kolendry

- tyzeczka kminu rzymskiego

- 8Ol i czarny pieprz

- 2 puszki mleczka kokosowego

- natka pietruszki

- oliwa, olej rzepakowy lub olej kokosowy

Wykonanie:

Na rozgrzany ttuszcz wrzuci¢ pokrojone w plasterki cukinie, bataty, marchewke i pietruszke.
Dusi¢ przez chwile. Nastepnie wrzuci¢ fasolke, a po kilku minutach zala¢ wszystko wrzacym
bulionem. Gotowaé az fasolka bedzie miekka. Doprawi¢ solg i pieprzem, kolendre i kmin
rzymski zmieli¢ i dodac do zupy. Na koniec dola¢ mleczko kokosowe i zagotowac.
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Kapusciana gryczanka

4-6 porcji

Sktadniki:

- V2 kapusty stodkiej

- 4 kapusty wioskiej

- 1509 brukselki

- 2-3 litry bulionu warzywnego lub migsnego

- Y2 szklanki kaszy gryczanej niepalone;j

- Zziota prowansalskie

- kurkuma

- 8Ol
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- czarny pieprz

- oliwa, olej rzepakowy lub olej kokosowy

Wykonanie:

Kapuste umy¢ pokroi¢ w kwadraty, brukselke pokroié¢ na ¢wiartki, wrzuci¢ na rozgrzany ttuszcz i
bardzo krétko jg dusié¢, doda¢ kasze, zala¢ wrzacym bulionem i gotowaé az kasza bedzie
miekka.

Zupa detox

4-6 porcji

Sktadniki:

- kasza jaglana

- woda w ilosci 10 razy ilo$¢ kaszy

5/6



Kalafiorowa zupa w hinduskich klimatach
wtorek, 20 lutego 2018 16:12

Wykonanie:

Kasze umy¢ i wyptukac pod biezacg woda. Dodac 10 razy wiecej wody niz kaszy i gotowac na
matym ogniu minimum 4 godziny.
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