Minestrone Z bobem.
Rozgrzewajaca wtoska zupa na
chXodne dni

My Polacy kochamy zupy. Dzielimy te pasje z mieszkanhcami
pétnocnych Wtxoch. Minestrone to klasyczna wtoska zupa, ktoéra
przypadnie do gustu kazdemu gtodnemu i zziebnietemu Polakowi.
Minestrone to moja ulubiona zupa na zimowe dni.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

tyzki oliwy z oliwek

marchewki

todygi selera naciowego

Srednia cebula, posiekana

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

1 wywaru z warzyw lub kurczaka

puszki (po 420 g) pomidoréw z bazylig, czosnkiem i oregano
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2 szklanki razowego makaronu $widerki, rurki lub muszelki
1 puszka (550 g) bobu (moze by¢ mrozony)

PRZYGOTOWANIE

1) Najpierw rozgrzej oliwe w duzym garnku na Srednim ogniu.
Wrzué¢ posiekang cebule i smaz jg przez okoto 3-4 minuty, az
sie zeszklic.

2) Dodaj pokrojone marchewki i seler naciowy. Smaz warzywa
przez kolejne 5 minut, od czasu do czasu mieszajac.

3) Nastepnie dodaj pokrojong cukinie i papryke. Smaz wszystkie
warzywa przez kolejne 3-4 minuty, mieszajac co jaki$ czas.

4) Wlej wywar z warzyw lub kurczaka do garnka. Dodaj pomidory
z puszki wraz z zalewa. DoprowadZ do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 15 minut.

5) Wsyp makaron do zupy i gotuj przez okoto 8-10 minut, az
bedzie al dente. Pamietaj o mieszaniu, zeby makaron sie nie
posklejat.

6) Wrzu¢ mrozony béb do wrzatku na 5 minut. 0Odsgcz i
przeptucz. A potem dodaj na ostatnie 2-3 minuty do zupy.

7) Sprobuj i dopraw zupe solag i pieprzem wedtug wtasnego
smaku. Mozesz ja udekorowal swiezg bazylig i posypad startym
parmezanem. Pycha!

Historia minestrone

Pamietam, ze gdy bytam z moim mezem we Wtoszech i Zle sie
czutam, zupa minestrone uratowata méj dzien. Pozywna, pyszna i
rozgrzewajgca, postawita mnie na nogi w ciggu kilku minut.



Minestrone to jedna z najstarszych 1 najbardziej tradycyjnych
wtoskich zup. Jej korzenie siegajg czaséw starozytnych
Rzymian, ktorzy gotowali geste, pozywne zupy z warzyw
dostepnych w danym sezonie. Nazwa ,minestrone” pochodzi od
wtoskiego stowa ,minestra”, oznaczajgcego ,zupe” lub ,potrawe
jednogarnkowg”.

Kazdy region Wtoch ma swojg wtasng wersje minestrone — w
Toskanii dodaje sie fasole cannellini, w Ligurii czesto podaje
sie jg z pesto, a na pdétnocy Wtoch popularne sg wersje z ryzem
zamiast makaronu. Klasyczne sktadniki tej zupy to cebula,
marchewka, seler, pomidory, fasola, ziemniaki i makaron Llub
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