tatwa minestrone

Prosta i petna warzyw, a dzieki temu sycgca zupa, ktdrej
przygotowanie zajmuje p6t godziny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

1 duzy plaster boczku bez skéry, drobno pokrojony
1 mata cebula, posiekana

1 *odyga selera naciowego, drobno pokrojona
1 zabek czosnku, wycisniety

2 szklanki wywaru z wotowiny

1 *yzka czerwonego wina

1 pomidor sliwkowy, drobno pokrojony

1 mata marchewka, drobno pokrojona

1/4 szklanki makaronu orzo

2 tyzki mrozonego zielonego groszku

120 g fasoli kidney z puszki, przeptukanej i osgczonej
2 tyzeczki natki pietruszki, posiekanej

1 tyzka sosu pesto


https://hopnatalerz.pl/przepisy/latwa-minestrone/

1 tyzka parmezanu, drobno startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w garnku, wrzuci¢ boczek, cebule, seler i
czosnek. Smazy¢ na Srednim ogniu 5 minut, az warzywa zmiekng,
a boczek lekko sie przyrumieni.

2) Doda¢ wywar, wino, pomidory i marchewke. Doprowadzié¢ zupe
do wrzenia, a nastepnie gotowa¢ 5 minut na mniejszym ogniu.
Wsypa¢ makaron, gotowa¢ 6 minut, od czasu do czasu mieszajac.

3) Wrzucié¢ groszek i fasole. Gotowac¢ na matym ogniu 4 minuty.
Zestawi¢ z ognia. Doda¢ natke pietruszki. Zamiesza¢ zupe.
Podawa¢ z pesto i parmezanem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1431 kJ, 342 kcal, 26 g biatka, 15 ¢
ttuszczow (4 g ttuszczéw nasyconych), 24 g weglowodandw (9 g
cukréw), 6 g btonnika, 1966 mg sodu
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