Chowder jarzynowy z bekonem

Sycgca zupa z batatéw, marchewki, cebuli i ziemniakow,
bogatych w witaminy i mineraty.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza cebula, drobno posiekana

2 todygi selera naciowego, drobno pokrojone

1 i 1/4 xyzeczki suszonego tymianku

2 marchewki, pokrojone w duzg kostke

1 duzy batat, obrany i pokrojony w duzg kostke

1 pasternak, obrany i pokrojony w duzg kostke

1 duzy czerwony ziemniak, obrany i pokrojony w duzg kostke

1/2 zielonej papryki, bez nasion, pokrojonej w gruba kostke
420 ml wywaru z kurczaka lub warzyw

s6l i mielony czarny pieprz, do smaku

420 ml poétttustego mleka

1 tyzka octu balsamicznego

3 plastry bekonu, bez skdérki, usmazone na chrupko


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chowder-jarzynowy-z-bekonem/

1 pokrojone na kawatki

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym garnku. Wrzucic¢ cebule, seler i
tymianek. Smazy¢ okoto 5 minut na $rednim ogniu, az zmiekng.
Doda¢ marchewke, bataty, pasternak, ziemniaki, papryke, wywar
oraz sO6l i pieprz. Zala¢ taka ilosSciag wody, by przykryta
wszystkie sktadniki. Gotowa¢ 30 minut na matym ogniu, pod
przykryciem, az warzywa beda miekkie.

2) Zmiksowa¢ potowe zupy w blenderze, a nastepnie przelad z
powrotem do garnka. Doda¢ mleko. Zamieszac¢ zupe i podgrzewad
na matym ogniu. Wla¢ ocet balsamiczny. Tuz przed podaniem
posypa¢ chowder kawatkami usmazonego bekonu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 277 kcal, 14 g biatka, 8 g ttuszczéw, 3 g
ttuszczow nasyconych, 41 g weglowodandw, 6 g btonnika, 1,5 g
soli
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