Sycaca zupa ziemnlaczana

Zupa ziemniaczana nie nadaje sie do zamrazania, ale mozna jag
przechowywa¢ kilka dni w lodéwce.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

tyzeczki oliwy z oliwek

ziemniaki (300 g), obrane i drobno pokrojone
mata cebula, posiekana

zgbek czosnku, wycisniety

szklanki wywaru z warzyw

170 g matych rézyczek kalafiora

1 mata marchewka, pokrojona w kostke

60 g fasolki szparagowej, drobno pokrojonej

50 g mtodego szpinaku
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w garnku na $Srednim ogniu. Wrzuci¢ ziemniaki
i cebule. Smazy¢ 5 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az


https://hopnatalerz.pl/przepisy/sycaca-zupa-ziemniaczana/

ziemniaki zaczng miekngé¢. Na minute przed koncem smazenia
doda¢ czosnek.

2) Wlac¢ wywar. Wrzucié¢ rézyczki kalafiora. Doprowadzic¢ zupe do
wrzenia i gotowa¢ 10 minut na matym ogniu.

3) Wrzucié¢ marchewke i fasolke. Gotowa¢ 5 minut. Zestawié zupe
z ognia, dodac¢ szpinak, wymieszacC i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 923 kJ, 221 kcal, 8 g biatka, 6 g ttuszczéw
(1 g ttuszczoéw nasyconych), 32 g weglowodandéw (12 g cukréw), 6
g btonnika, 1578 mg sodu
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