Prowansalska warzywna zupa
pistou

Specjalnos¢ z potudnia Francji: zupa jarzynowa z makaronem z
dodatkiem aromatycznej pasty alillade z czosnku i bazylii oraz
odrobiny parmezanu to pozywne gtdéwne danie. Mozna jag podawad
ze Swiezym pieczywem, na przyktad z ciepta focaccig.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1,2 1 wywaru z warzyw

2 mate pory, pokrojone w plasterki

3 marchewki, pokrojone w kostke

2 cukinie, pokrojone w kostke

400 g pokrojonych pomidordéw z puszki

200 g fasolki szparagowej, pokrojonej na krétkie kawatki
400 g fasolki flageolet z puszki, odsaczonej i wyptukanej
100 g makaronu vermicelli, potamanego na krotkie kawatki
40 g wiorkéw parmezanu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/prowansalska-warzywna-zupa-pistou/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/prowansalska-warzywna-zupa-pistou/

SOS AILLADE

3 zgbki czosnku

25 g Swiezych l1isci bazylii, grubo posiekanych

1 pomidor, obrany i bez gniazda nasiennego, posiekany

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wywar w duzym garnku, doda¢ pory, marchewke,
cukinie i pomidory z puszki razem z zalewa. Doprowadzié¢ z
powrotem do wrzenia, zmniejszyC ogien, przykry¢ i gotowal na
wolnym ogniu 15 minut.

2) Doda¢ fasolke szparagowg, fasolke flageolet i makaron.
Doprowadzi¢ znéw do wrzenia, zmniejszy¢ ogien i gotowac 5
minut, az warzywa i makaron beda miekkie. Przyprawi¢ do smaku.

3) Przygotowa¢ sos aillade. W mozdzierzu ugnies¢ czosnek z
bazylig 1 pomidorem, przyprawi¢ do smaku (sos mozna
przygotowa¢ wczesniej, doda¢ do zupy tuz przed podaniem).

4) Nalac¢ zupe do szerokich miseczek, do kazdej dodac tyzke
alllade i troche parmezanu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 265 kcal, 16 g biatka, 4 g ttuszczéow (w tym
2 g NKT), 41 g weglowodandéw (w tym 12 g
cukréw), 7 g btonnika, 334 mg sodu
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