Tdlalds: 4 fore

El6készités: 15 perc

Elkészités: 20 perc

Répasi Eszter

VOROSLENCSE LEVES

A voroslencse gazdag fehérjében (bdr ez nem teljes értékd), 100 grammja 25 gramm fehérjét tartalmaz. A fehérje mellett rostokat
is magas ardnyban tartalmaz, 100 gramm vérdslencse fedezi a napi rostsziikségletiink 25-30 %-dt.

HOZZAVALOK tejszin helyettesithets) szerint
150 g voroslencse 1?(Aml olaj . zles SzerlnF, ALLERGENEK
is darab gyombér szerecsendid
1db véréshagyma (kb. 2 cm) i216s szerint Bors Gluténmentes
1 gerezd fokhagyma izlés szerint s6 izlés szerint koriander Laktozt tartalmaz
100 ml 8 %-os f6z6 (z6ldfszerekkel izlés szerint chili izlés Tojdsmentes

A voréslencsét és a gydmbért megmossuk.

A hagymadkat megpucoljuk és felapritjuk. A gydmbért szintén meghdmozzuk, majd lereszeljuk.

Egy ldbasban felhevitjik az olajat, majd megdinszteljiik rajta a hagymat, erre pedig rddobjuk a fokhagymdat és a
gyombért.

Kevés vizet alddntve pdroljuk egy kicsit.

Felontjik adagszdmnak megfeleld mennyiségli vizzel és beletessziik a lencsét.

[zesitjiik.

Lefedve 10-15 perc alatt puhdra f6zzlk a lencsét.

Lassan hozzdcsurgatjuk a tejszint, valamint ha szeretnénk chilit is tehetlink bele.

Egy botmixerrel krémesre turmixoljuk.

Zuchan
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