Minestrone z bobem

Uzywajac krojonych pomidoréw z ziotami oszczedzamy czas,
przygotowujgc te pyszng, pozywhg zupe. Majg one wspaniaty
aromat, ktory doskonale komponuje sie z warzywami, makaronem i
bobem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

2 marchwie, pokrojone na talarki

2 todygi selera naciowego, pokrojone na talarki

1 Srednia cebula, posiekana

2 cukinie, przekrojone na potdéwki i pokrojone na plasterki
1 czerwona papryka, posiekana

1 1 wywaru z warzyw lub kurczaka

2 puszki (po 420 g) pomidordow z bazylig, czosnkiem i oregano
2 szklanki razowego makaronu $widerki, rurki lub muszelki
1 puszka (550 g) bobu, odsaczonego i przeptukanego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/minestrone-z-bobem/

PRZYGOTOWANIE

1) W duzym rondlu rozgrza¢ oliwe na Srednim ogniu. Wrzucic
marchew, seler naciowy i cebule. Smazy¢ 5 minut, caty czas
mieszajgc, az cebula sie zeszkli. Doda¢ cukinie i papryke.
Smazy¢ jeszcze 2 minuty, czesto mieszajac, az warzywa
przyrumienig sie lekko.

2) Dodac¢ wywar, pomidory i 2 szklanki wody. Doprowadzié¢ do
wrzenia. Wrzuci¢ makaron, po czym zredukowa¢ ogien i gotowad
okoto 12 minut, az makaron bedzie miekki.

3) Doda¢ bdéb i gotowal jeszcze przez 2 minuty, az bedzie
goracy. Kazda porcje mozna posypal parmezanem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 229 kcal, 9 g biatka, 42 g weglowodandéw, 7 ¢
btonnika, 4 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), O mg cholesterolu,
634 mg soli.
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