Barszcz z chrupiacym purée

Pozywny barszcz serwowany z kremowym purée z dodatkiem
chrupigcych, surowych warzyw jest doskonatym lekiem na zimowg
chandre. Rodzajow barszczu jest tyle, ilu jest kucharzy. Zupe
czesto przecedza sie, ale proponowana tu wersja zachowuje
wszystkie sktadniki co do grama.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

85 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 cebula, posiekana

1 duza marchewka

1/2 tyzeczki soku z cytryny

1 koper wtoski

500 g burakéw

1 litr wywaru warzywnego, najlepiej domowej roboty
800 g mgczystych ziemniakow, pokrojonych w kostke
120 ml pétttustego mleka

4 xyzki naturalnego jogurtu

2 cebulki dymki, drobno posiekane


https://hopnatalerz.pl/przepisy/barszcz-z-chrupiacym-puree/

sol i pieprz
listki kopru wtoskiego lub natka pietruszki, posiekane, do
przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ cebule do garnka z oliwg. Odmierzy¢ 55 g marchewki,
odstawi¢ do przygotowania purée, a reszte posieka¢ i dodac do
cebuli. Wymieszac¢, przykry¢ i dusié¢ na Srednim ogniu 5 minut,
az cebula zmieknie.

2) Wla¢ sok z cytryny do matej miski. Przekroi¢ koper wtoski
na ¢wiartki, jedng z nich drobno zetrze¢ i wymiesza¢ z sokiem
cytrynowym. Drobno zetrzec odtozong marchewke, doda¢ do kopru
wtoskiego, przykry¢ i odstawil.

3) Posieka¢ reszte kopru wtoskiego i wrzuci¢ do garnka. Obrac
i pokroi¢ w kostke buraki, doda¢ do kopru wtoskiego. Wlacd
wywar, doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢ ogien i
gotowa¢ powoli pod przykryciem okoto 30 minut, az wszystkie
warzywa zmiekng.

4) Zagotowa¢ wode w drugim garnku, wrzuci¢ ziemniaki i gotowac
10 minut, az beda bardzo miekkie. Starannie odcedzi¢ i
pozostawi¢ na matym ogniu na minute, aby odparowaty. 0d czasu
do czasu potrzasac¢ garnkiem, zeby nie przywarty do dna. Zdjg¢c
z ognia i odstawi¢ pod przykryciem, aby nie wystygty.

5) Utrze¢ zupe w blenderze lub robocie kuchennym, przelaé z
powrotem do garnka, podgrzac¢, doprawié¢ solg i pieprzem.

6) Podczas podgrzewania zupy garnek z ziemniakami postawic na
Srednim ogniu i utrze¢ na gtadka mase, stopniowo wlewajac
mleko. Doda¢ jogurt, starty koper wtoski, marchewke, cebulke
dymke i doprawic.

7) Natozy¢ purée do 4 talerzy, a potem ostroznie wlaé¢ zupe
tak, aby nie oblac purée. Posypac listkami kopru wtoskiego lub
natka pietruszki i od razu podawac.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 300 kcal, 11 g biatka, 4 g ttuszczéow (w tym
1 g NKT), 56 g weglowodanéw (w tym 21 g cukrdéw), 7 g btonnika
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