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      Крем-суп із червоної сочевиці: рецепт
Якщо вам хочеться чогось ніжного, ситного й водночас легкого для шлунка — цей суп стане справжньою знахідкою. Червона сочевиця вариться дуже швидко, а в поєднанні з овочами та спеціями виходить ароматна страва з кремовою текстурою.
 Інгредієнти: (на 4 порції) [image: ]
· [image: ]200 г червоної сочевиці
· 1 морква
· 1 цибулина
· 2–3 зубчики часнику
· 1 ст. л. оливкової чи соняшникової олії 
· 1 ч. л. меленого кмину
· щіпка паприки й куркуми
· 800 мл овочевого бульйону (або просто вода з бульйонним кубиком)
· сіль і перець до смаку
· сік половини лимона
· свіжа зелень для подачі

 Як приготувати:
[image: ]
1. Подрібніть моркву, цибулю й часник. Обсмажте їх на олії 4–5 хвилин, щоб овочі стали м’якими й ароматними.
2. Додайте кмин, паприку й куркуму — спеції одразу розкриють свій запах.
3. Засипте сочевицю, влийте бульйон і доведіть до кипіння.
4. Варіть приблизно 20 хвилин, доки сочевиця повністю розм’якшиться. 
5. Зніміть каструлю з плити й збийте суп блендером до однорідної кремової консистенції.
6. Додайте лимонний сік, посоліть, поперчіть і спробуйте — можливо, захочеться ще спецій.
7. Розлийте по тарілках, прикрасьте зеленню та подавайте гарячим.

 Корисні поради
· Якщо любите більш ніжний смак, замініть частину бульйону кокосовим молоком.
· Сочевицю замочувати не потрібно — вона чудово розварюється сама.
· Найкраще смакує з хрусткими грінками або домашніми сухариками.
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