tatwa zupa brokutowa

Ta bogata w witaminy zupa zawiera niewiele ttuszczu. Zamiast
Smietang, jest ona zageszczona ziemniakiem i pieczonym
czosnkiem. Na specjalng okazje mozna jg posypa¢ odrobing
chudego cheddara.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwa

CZAS PRZYGOTOWANIA:

120 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 gtdéwka czosnku

1 brokut

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza cebula, posiekana

1 1 wywaru warzywnego lub z kurczaka

1 czerwony ziemniak, obrany i posiekany
1/2 szklanki chudego jogurtu naturalnego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 210°C. Odkroi¢ z gtowki
czosnku czubek grubos$ci 0,5 cm. Owing¢ czosnek dwoma kawatkami


https://hopnatalerz.pl/przepisy/latwa-zupa-brokulowa/

folii aluminiowej 1 piec godzine, az bedzie miekki 1
przyrumieniony.

2) Tymczasem podzieli¢ brokut na rézyczki i posiekac¢ je
drobno. Obrac¢ *odyge i roéwniez posiekac.

3) W rondlu rozgrza¢ oliwe na Srednim ogniu. Wrzucié¢ cebule i
smazy¢ 5 minut, az sie lekko przyrumieni. Wla¢ 3 szklanki
wywaru, dodac¢ brokuty i ziemniak. Doprowadzi¢ do wrzenia, po
czym zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowa¢ 30 minut, az %todyga
brokutéw i ziemniak zrobig sie bardzo miekkie.

4) Wycisng¢ czosnek z *upin do miksera. Doda¢ wywar z
warzywami i utrzed. Wla¢ z powrotem do rondla, po czym doda¢
reszte wywaru i szklanke wody. Gotowa¢ na malenkim ogniu przez
10 minut, by zupa sie ,przegryzta”. Natozy¢ na kazda porcje
tyzke jogurtu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 247 kcal, 9 g biatka, 37 g weglowodandéw, 7 g
btonnika, 8 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 2 mg cholesterolu,
512 mg soli
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