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%’ Comer, beber, pero no por el exceso de residuos (Al-A'raf 31)

Banu Atabay's Mitevazi Lezzetler® Turco recetas de cocina

Sopa de Erciyes

Erciyes Corbasi

1 vaso de lentejas verdes

1/2 vaso de lentejas rojas

1 cebolla mediana

1+1/2 cucharadas de aceite de girasol
1 cucharadita de harina

2 zanahorias medianas

1 vaso de orzo

1 cucharada de pasta de tomate

2 cucharadita de sal

8 vaso de agua o caldo

# Resto de la lenteja de color rojo una lenteja verde en el mismo tazén, que esta lleno de agua de la noche a la
manana. Al dia siguiente, hervir esta mezcla hasta que la lenteja de color rojo se disuelve y lenteja verde se
suaviza.

# Ponga aceite de girasol en una olla y caliente a fuego mediano. A continuacién, afiadir la cebolla finamente
dados en ella y sofria por un tiempo.

# Cuando la cebolla se convierte en transparente, afiadir la zanahoria finamente rallada en el mismo y remover
la mezcla constantemente.

# Cuando el color de la zanahoria cambios, agregar pasta de tomate y la harina en la mezcla. El asado hasta
que la mezcla de olores de los ingredientes cambios.

# Anadir 8 vaso de agua caliente o caldo en ella, y también afadir orzo.

# Cuando el orzo comienza a crecer, agregar la mezcla hervida de lentejas y espolvoree sal.

# Revuelva la sopa, hasta que llegue a la temperatura de ebullicion. Luego, a su vez el calor a la baja, y cocine
la sopa durante unos 5-6 minutos méas removiendo de vez en cuando.

# Sirva la sopa caliente.

Nota: los ingredientes de lentejas vitaminas B, fosforo, nitrdgeno, el 5 de proteinas, almidon y de arsénico. Si
usted tiene una enfermedad de su higado, usted debe tener cuidado con que comer.
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