Toskanska zupa fasolowa

Wysmienita kuchnia regionu Toskanii charakteryzuje sie
réznorodnosciag Swiezych, zdrowych sktadnikéw oraz prostymi
sposobami przyrzadzania potraw. Proponowana przez nas zupa
fasolowa jest tego dobrym przyktadem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

2 cebule, grubo posiekane

2 marchewki, grubo posiekane

2 gatagzki selera, posiekane

450 ml wywaru z kurczaka ugotowanego bez soli

800 g pokrojonych pomidoréw z puszki

30 g listkdéw Swiezej bazylii, posiekanych

2 tyzki Swiezego oregano, posiekanego (lub 1 %*yzeczka
suszonego)

400 g czerwonej fasoli kidney z puszki, odsgczonej
400 g fasoli borlotti z puszki, odsgczonej

400 g cieciorki z puszki, odsgczonej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/toskanska-zupa-fasolowa/

50 g parmezanu, Swiezo startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w teflonowym garnku na niezbyt duzym ogniu,
wrzuci¢ cebule, marchewke, seler i smazy¢ 5 minut, az warzywa
zmiekng. Doda¢ wywar z kurczaka, pomidory razem z sokiem,
bazylie i oregano. Doprowadzi¢ do wrzenia, nastepnie
zmniejszy¢ ogien i gotowac¢ 10 minut pod uchylong pokrywka.

2) Starannie optuka¢ fasole i cieciorke w durszlaku pod
strumieniem zimnej wody, wrzuci¢ do zupy, gotowa¢ pod
przykryciem 10 minut, zdja¢ z ognia.

3) Zmiksowa¢ niezbyt doktadnie 1/4 zupy i przela¢ z powrotem
do garnka. Podgrza¢, jesli zupa za bardzo ostygta i podawac
posypang parmezanem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 400 kcal, 28 g biatka, 11 g ttuszczéw w tym
3 g NKT, 16 mg cholesterolu, 53 g weglowodanéw w tym 17 g
cukréw, 15 g btonnika, 432 mg sodu
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