Kremowa zupa kalafiorowa

Zupa najlepiej smakuje ze sSwiezym chrupigcym chlebenm.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 1 wywaru warzywnego

1 kalafior, okoto 1,5 kg

1 cebula

125 ml $mietanki

Swiezo zmielona gatka muszkatotowa

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wywar do rondla, przykry¢ i doprowadzié¢ do wrzenia.

2) Pokroic¢ kalafior i posiekac cebule. Rozgrzac¢ 11/2 tyzki
oliwy w duzym rondlu ustawionym na Srednim ogniu. Dodac cebule
i smazy¢ 2-3 minuty; powinna zmiekng¢, ale nie moze sie
zrumienic.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kremowa-zupa-kalafiorowa/

3) Doda¢ kalafior i wrzacy wywar. Przykry¢ i doprowadzic do
wrzenia na duzym ogniu. Gotowac 10-12 minut, az kalafior
bedzie miekki.

4) Zmiksowa¢ zupe recznym blenderem. Doda¢ $Smietanke i
podgrzac¢. Doprawic¢ solg i swiezo zmielonym pieprzem. Natozy¢
do miseczek, posypacC tarta gatka muszkatotowa i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 154 kcal, 8 g biatka, 8 g ttuszczéw (5 ¢
NKT), 12 g weglowodandéw (11 g cukréw), 6 g btonnika, 1149 mg
sodu
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