Krem z zielonego groszku i
pesto

Zupe mozna posypa¢ widrkami parmezanu lub pecorino albo dodad
Swieze listki bazylii.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

750 g mrozonego zielonego groszku
4 cebulki dymki

1 tyzka soku z limonki

2 1 1/2 ryzki pesto

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ w czajniku wode. Przela¢ 1 1 wody do duzego
rondla i doda¢ groszek. Przycig¢ korzonki i czubki dymki,
wrzuci¢ do rondla. Przykry¢ i doprowadzi¢ do wrzenia, a
nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ 5 minut.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/krem-z-zielonego-groszku-i-pesto/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/krem-z-zielonego-groszku-i-pesto/

2) Wyjgc¢ z rondla dymki i wyrzuci¢. 0d*ozyC szklanke groszku.

3) Dodac¢ sok z limonki i *yzke pesto do rondla. Zmiksowa¢ zupe
recznym blenderem na gtadko. Dodac odtozony groszek, doprawid
sola, Swiezo zmielonym pieprzem i ponownie podgrzac.

4) Natozy¢ do miseczek, na wierzch wtozy¢ pozostate pesto i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 173 kcal, 12 g biatka, 9 g ttuszczdéw (1 ¢
NKT), 12 g weglowodandéw (4 g cukrdéw), <1 g b*onnika, 35 mg
sodu
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