Bulion grzybowy z ziotowymi
grzankami z ciabatty

Mieszanki grzybdéw lesnych dostepne w supermarketach doskonale
nadajg sie do przygotowania szybkiej zupy o wyjatkowym smaku.
Zamiast zaprawlianlia czy przecierania zupy, podaje sie ja w
postaci czystego bulionu, dzieki czemu mozna delektowal sie
smakiem poszczegolnych gatunkéw grzybdw, warzyw i ziét.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 mata cebula, drobno posiekana

1 maty koper wtoski, drobno posiekany

1 zagbek czosnku, posiekany

500 g sSwiezych, mieszanych grzybow, takich jak kurki,
boczniaki oraz pieczarki, grubo posiekane (mozna zastgpic¢ je
mrozonymi badZz suszonymi grzybami)

900 ml wrzgtku

1 i 1/2 kostki bulionu warzywnego, rozkruszonej, lub tyzka
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bulionu warzywnego w postaci proszku albo pasty
8 cienkich kromek ciabatty

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

2 tyzki sSwiezej miety, posiekanej

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ 2 *yzki oliwy z oliwek w duzym garnku, wrzucic
cebule oraz koper wtoski i smazy¢ 5 minut na duzym ogniu,
czesto mieszajac, az warzywa lekko zmiekng. Dodac czosnek oraz
grzyby i smazy¢, czesto mieszajgc, jeszcze 5 minut. Wlad
wrzgtek i mieszajgc doda¢ kostke bulionowg. Doprowadzic¢ do
wrzenia, zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ powoli bez przykrycia
jeszcze 10 minut.

2) Rozgrza¢ grill. Posmarowa¢ kromki ciabatty z obu stron
resztag oliwy z oliwek i opieka¢ na grillu oko*o minuty z
kazdej strony, az sie przyrumienig. Pokroi¢ je w kostke,
wrzuci¢ do miski, doda¢ natke pietruszki oraz miete i
starannie wymieszac.

3) Doprawi¢ zupe, nala¢ do miseczek, posypa¢ grzankami i od
razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 95 kcal, 3 g biatka, 5 g ttuszczéow (w tym 1
g NKT), 10 g weglowodanéw (w tym 1 g cukrow), 1 g btonnika
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