Minestrone

Minestrone to wedtug Wtochdéw krélowa wszystkich zup -
jarzynowa. Kazdy region Italii ma swdj podstawowy przepis, ale
zapewne kazda gospodyni gotuje ja na swdj sposdb. To doskonata
potrawa dla osob dbajgcych o linie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

800 g pokrojonych pomidordéw z bazylig, czosnkiem i cebula
1 1 wywaru drobiowego

90 g ditalini, macaroni lub innego krétkiego makaronu

420 g mieszanej fasoli z puszki

2 srednie marchewki, pokrojone w kostke

4 xyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w duzym rondlu wywar i pomidory, przykry¢ i
doprowadzi¢ do wrzenia na duzym ogniu. Doda¢ marchewke,
makaron i gotowaC bez przykrycia 10 minut, az makaron bedzie


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

al dente.

2) 0Odsgczy¢ i optukac¢ fasole. Doda¢ do zupy i gotowad¢ minute
lub do chwili, gdy fasola sie zagrzeje.

3) Doda¢ natke pietruszki, doprawié¢ solg oraz Swiezo zmielonym
pieprzem i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 196 kcal, 12 g biatka, 1 g ttuszczéw (<1 g
NKT), 34 g weglowodandéw (11 g cukréw), 7 g btonnika, 1627 mg
sodu
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