Rosdt z cieciorka

Zupa jest sycaca, poniewaz duzo w niej pysznych, peinych
biatka warzyw straczkowych.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 *yzka oleju stonecznikowego lub arachidowego

350 g filetu z piersi kurczaka, pokrojonego w kostke
1 duzy por, umyty i drobno posiekany

3 todygi selera naciowego, pokrojone w drobng kostke
1 1is¢ laurowy i gatgzka Swiezego rozmarynu, zwigzane nitka w
bouquet garni

1 kostka bulionu z kurczaka

1,2 1 gorgcej wody

200 g fasolki szparagowej, drobno pokrojonej

1 duza czerwona papryka, bez nasion,

pokrojona w drobng kostke

400 g cieciorki z puszki, osaczonej i przeptukanej
1/4 tyzeczki soli

4 cebule dymki, cienko pokrojone


https://hopnatalerz.pl/przepisy/rosol-z-cieciorka/

4 Xyzki niskottuszczowego serka smietankowego
6 cienkich kromek czerstwej bagietki

6 listkow bazylii

6 czarnych oliwek bez pestek

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w duzym garnku. Wrzuci¢ pokrojone mieso,
smazy¢ 2 minuty na dos¢ duzym ogniu. Dodac¢ pora i seler,
smazy¢ minute. Wrzuci¢ bouquet garni i kostke bulionowg. Wlad
goragcg wode. Zamiesza¢ zupe i doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowad
5 minut na matym ogniu, pod przykryciem.

2) Wrzuci¢ fasolke szparagowa, papryke i cieciorke. Ponownie
doprowadzi¢ zupe do wrzenia, a nastepnie gotowaé¢ 5-7 minut na
matym ogniu, pod przykryciem, az warzywa zmiekng. Dodal dymke
i s6l do smaku.

3) Posmarowa¢ kromki bagietki serkiem. Na kazdej potozy¢
listek bazylii i oliwke. Usunac bouquet garni z zupy. Wlaé ja
na duze talerze, a na wierzchu utozy¢ po kromce z serkiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 238 kcal, 20 g biatka, 7 g ttuszczéw, 2 ¢
ttuszczow nasyconych, 24 g weglowodandw, 2,5 g btonnika, 1,3 g
soli
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