Stodka zupa jarzynowa

Zupa na soku marchewkowym, zamiast na wywarze, jest stodsza 1
ma wiecej beta-karotenu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

5 zabkdéw czosnku, obranych

375 g ziemniakdéw, nieobranych, pokrojonych w drobng kostke
2 Srednie zielone papryki, bez nasion, pokrojone w drobna
kostke

2 tyzki Swiezego rozmarynu

1 z6tta lub zielona cukinia, przekrojona wzdtuz na pé*

1 pokrojona w drobng kostke

1 duza czerwona cebula, pokrojona w drobng kostke

375 ml soku marchewkowego lub wywaru warzywnego

375 g pomidordw, pokrojonych w kostke

1 Xyzeczka suszonego estragonu

s6l i mielony czarny pieprz, do smaku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/slodka-zupa-jarzynowa/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 220°C. Wymieszal oliwe z
czosnkiem w brytfannie. Wstawié¢ na 5 minut do piekarnika.
Wtozy¢ ziemniaki, papryke, wsypacC tyzke rozmarynu. Wymieszad
warzywa, by pokryty sie oliwg. Piec 15 minut.

2) Dodac¢ cukinie i cebule, wymieszac¢. Piec 15 minut.

3) Wla¢ sok marchewkowy lub wywar do duzego garnka. Doda¢
pomidory, estragon oraz s6l i pieprz. Doprowadzic¢ zupe do
wrzenia. Wrzuci¢ do niej pieczone warzywa.

4) Wla¢ do brytfanny 250 ml wody. Zeskroba¢ to, co przywarto
do dna, i doda¢ do garnka z zupa. Gotowal ja jeszcze 2 minuty.
Udekorowa¢ rozmarynem i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 160 kcal, 5 g biatka, 4 g ttuszczéw, 0,5 ¢
ttuszczow nasyconych, 29 g weglowodandéw, 4 g btonnika, 0,5 g
soli
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