Chowder z ziemniakoéw 1 boczku

Wystarczy kilka produktdéw, ktdére zazwyczaj mamy pod rekg, aby
szybko przygotowa¢ pozywng kolacje. Z cebuli, ziemniakdw,
pietruszki, boczku oraz mleka mozna ugotowal sycgca zupe.
Jesli dodamy szpinak, bedzie ona rdéwniez bogata w witaminy.
Najlepiej smakuje z ciemnym pieczywem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 1 mleka

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

55 g chudego boczku wedzonego, bez skory, drobno pokrojonego
1 duza cebula, drobno posiekana

2 tyzki magki

400 g ziemniakow, pokrojonych w kostke

1 pietruszka, starta

swiezo starta gatka muszkatotowa

115 g lisci mtodego szpinaku, porwany na kawatki

sél 1 pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chowder-z-ziemniakow-i-boczku/

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ mleko w rondlu. Rozgrza¢ oliwe w innym, wiekszym
rondlu. Wrzucié¢ boczek oraz cebule i smazy¢ 2 minuty. Czesto
miesza¢. Wsypa¢ mgke, zamieszac¢. Wla¢ powoli okoto 1/4 litra
gorgcego mleka. Ponownie zamieszal, zeby nie byto grudek. Gdy
ptyn zgestnieje, wla¢ reszte gorgcego mleka.

2) Doda¢ ziemniaki oraz starta pietruszke. Doprawi¢ solg i
pieprzem. Doprowadzi¢ do wrzenia, czesto mieszajac. Zmniejszy¢
ogien, tak zeby zupa tylko lekko bulgotata. Przykry¢ garnek i
gotowaé zupe oko*o 10 minut. Mieszac¢ od czasu do czasu.

3) Dodac¢ szpinak i gotowa¢ 1-2 minuty. Doprawic¢ zupe. Przelacd
do cieptej wazy lub miseczek i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 355 kcal, 15 g biatka, 14 g ttuszczéw (w tym
7 g NKT), 43 g weglowodan6w (w tym 17 g cukrow), 4 g btonnika
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