KIKKOMAN'

Sarkano lecu un burkanu zupa Turku gaume

Kopejais laiks 35 min.

Uzturvertiba (uz porciju):
2.676 kJ / 640 kcal

SASTAVDALA

2 Porcijas

Zupa:

80¢g sipolu

100g kartupelu

80¢g burkanu

2 kiploka daivinas

L edamk. olivellas

10g sviesta

0,5 tejk. malta kumina

0,5 tejk. malta koriandra

0,5 tejk. saldas paprikas

0,25 tejk. Cili pulvera

2 tejk. tomatu pastas
100g sarkano lecu

700 mi darzenu buljona
2edamk. Kikkoman Sojas mérce
0,5 tejk. kaltetas piparmetras
PasniegSanai:

0,5tejk.  Cili parslu

2edamk. sasmalcinatu petersilu
2 pitas maizes

2 citrona Skeles

10 min. sagatavoSanas laiks 25 min. gatavosanas laiks

Tauki: 27 g Sals:21g
Oglhidrati: 79 g

PAGATAVOSANA

Solis 1

80 g sipolu - 100 kartupelu - 80 g burkanu - 2
kiploka daivinas

Nomizo un sagriez sipolu, kartupelus un burkanus,
pec tam smalki sakapa kiploku.

Solis 2

2 edamk. olive|las - 10 g sviesta - 0,5 tejk. malta
kumina - 0,5 tejk. malta koriandra - 0,5 tejk.
saldas paprikas - 0,25 tejk. Cili pulvera - 2 tejk.
tomatu pastas - 100 g sarkano lecu - 700 ml
darzenu buljona - 2 edamk. Kikkoman Sojas merce
- 0,5 tejk. kaltétas piparmetras

Apcep sipolu olivella un sviesta, péc tam pievieno
kartupe|us un burkanus. Neilgi apcep, péc tam
pievieno kiploku, kuminu, koriandru, saldo papriku,
¢ili pulveri un tomatu pastu un nedaudz apcep.
Noskalo lecas zem auksta udens, pec tam pievieno
tas pannai. lelej buljonu, pievieno Kikkoman sojas
merci un vara, lidz darzeni ir miksti. Gatavosanas
beigas pievieno piparmetru un sablende lidz
viendabigai masai.

Solis 3

2 edamk. olive|las - 0,5 tejk. Cili parsiu - 2 edamk.
sasmalcinatu pétersilu - 2 pitas maizes - 2 citrona
skeles

Zupu lej blodinas. Uzkarse olive|lu panna, pievieno
cili parslas un neilgi apcep. Parlej zupu ar Cili ellu,
parkaisa ar petersiliem un pasniedz ar pitas maizi
un citrona Skelitem.
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