Toskanska ribollita

Kapusta toskanska, zwana tez jarmuzem toskanskim, to klasyczny
sktadnik tradycyjnej regionalnej zupy. Mozna jag jednak
zastgpi¢ dowolng odmiang jarmuzu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

110 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

200 g suchej fasoli cannellini

1i$¢ laurowy

tyzka oliwy z oliwek

cebula, drobno posiekana

marchewki, pokrojone w kostke

todygi selera naciowego, pokrojone

zagbki czosnku, wycisniete

litry wywaru z kurczaka lub warzyw o obnizonej zawartosci
soli

400 g pomidordw krojonych z puszki

60 g jarmuzu lub bocwiny, grubo poszatkowanych

6 grubych kromek pieczywa wtoskiego z poprzedniego dnia,
porwanych na kawatki
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/toskanska-ribollita/

s6l i Swiezo zmielony czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ fasole do duzej miski z wodg i pozostawié¢ na noc do
namoczenia. Odcedzi¢, wrzuci¢ wraz z lisciem laurowym do
duzego garnka z wrzacg wodg i gotowa¢ oko*o godziny, az bedzie
miekka. Odcedzié¢, a 1is¢ laurowy wyrzucic.

2) Rozgrza¢ oliwe w duzym garnku z grubym dnem. Wrzucid
cebule, marchewke oraz seler i smazy¢ na Srednim ogniu oko%o
10 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az warzywa bedg bardzo
miekkie i lekko sie przyrumienig. Dodac¢ czosnek i smazyc,
mieszajac, minute.

3) Doda¢ wywar i pomidory. Zagotowa¢ pod przykryciem, a
nastepnie zmniejszy¢ ogieA i gotowad¢ powoli 10 minut, pod
lekko uchylong pokrywg. Wrzuci¢ ugotowang fasole oraz jarmuz
lub boc¢wine i gotowa¢ jeszcze 10 minut, az zielone warzywa
zmiekng. Doda¢ chleb, wymieszad¢, doprawi¢ do smaku solg i
pieprzem. Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 218 kcal, 12 g biatka, 5 g ttuszczéow (w[tym
<1l g ttuszczdéw nasyconych), 33 g weglowodandéw (wJtym 9 g
cukréw), 7 g btonnika, 1190 mg sodu
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