Kremowa zupa 2z zielonych
warzyw

Mtoda kapusta ogrodowa i bocwina to warzywa o tagodnym smaku,
ktére zawierajg bardzo duzo beta-karotenu. Zielone warzywa
lisciaste dostarczajg takze duzo witaminy K, ktdra poprawia
krzepliwos$¢ krwi.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

85 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

2 pory grubo posiekane

1 Srednia, grubo posiekana cebula

2 rozgniecione zabki czosnku

1 mata gtdéwka mtodej kapusty, grubo posiekanej
1 maty peczek lis$ci boéwiny, grubo posiekanych
2 Srednie ziemniaki pokrojone na kawatki

1 marchewka grubo posiekana

2 szklanki chudego, niesolonego wywaru z kurczaka
1 tyzeczka soli


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kremowa-zupa-z-zielonych-warzyw/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kremowa-zupa-z-zielonych-warzyw/

1/2 szklanki mieszanki porteru i piwa (1:1)

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym garnku na Srednim ogniu. Dodal pory
i cebule. Smazy¢ 5 minut, az zmiekna. Dodad czosnek, smazyd
kolejne 2 minuty. Doda¢ kapuste, bocéwine, ziemniaki i
marchewke. Doda¢ 4 szklanki wody oraz sél i wymieszac¢. Gotowad
50 minut na matym ogniu, cze$Sciowo przykryte.

2) Zupe zmiksowac¢, wla¢ z powrotem do garnka. Doda¢ mieszanine
porteru i piwa, wymieszacC. Przed podaniem dobrze podgrzac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 124 kcal, 5 g biatka, 20 g weglowodanéw, 4 ¢
ttuszczdéw, 2 g NNKT, 7 mg cholesterolu, 5 g btonnika, 459 mg
sodu
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