Pikantna zupa z chorizo 1
fasola

Zupa bedzie réwnie dobra jesli zamiast fasolki cannellini
uzyjemy mieszanej fasoli z puszki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 kietbaski chorizo

1 czerwona papryka

800 g pokrojonych pomidoréw z puszki

420 g fasolki cannellini z puszki

3 Xyzki lisci swiezej bazylii lub pietruszki, porwanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wode w czajniku. Przekroi¢ kietbaski chorizo
wzdtuz na po6t, a potem pokroi¢ na plasterki grubosci 1 cm.
Pokroi¢ papryke na kawatki.
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2) Rozgrza¢ 2 %tyzeczki oliwy z oliwek w duzym rondlu
ustawionym na Srednim ogniu. Wrzucié¢ kietbaski i smazyc 3
minuty, ciggle mieszajgc, az sie zrumienig. Doda¢ papryke i
smazy¢ kolejne 3 minuty, az troche zmieknie.

3) Dodac¢ pomidory i 750 ml wrzacej wody. Przykry¢, doprowadzid
do wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowacC 5 minut.

4) 0dsgczy¢ i optuka¢ fasolke. Doda¢ do zupy i gotowac 1-2
minuty, az bedzie gorgca. Posypal bazylig lub pietruszka i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 161 kcal, 10 g biatka, 6 g ttuszczdéw (2 ¢
NKT), 16 g weglowodandéw (9 g cukrdéw), 7 g btonnika, 637 mg
sodu
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