Wiejska zupa jarzynowa z
pesto

Oto zdrowsza wersja klasycznej francuskiej zupy z dodatkiem
bazyliowego pesto. Aromatyczne warzywa wzbogacajg smak,
dostarczajg duzo witamin 1 sprawiajg, ze zupa nie jest zbyt
ttusta.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g dojrzatych pomidoréw $liwkowych

1 cebula, posiekana

1 marchewka, posiekana

1 *odyga selera, pokrojona w plasterki

2 zgbki czosnku, drobno posiekane

2 cukinie (zétta i zielona, ok. 300 g), pokrojone w plasterki
450 ml wywaru z kurczaka ugotowanego bez soli

450 ml wywaru warzywnego ugotowanego bez soli

45 g listkéw sSwiezej bazylii

2 1 1/2 tyzki sosu pesto


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wiejska-zupa-jarzynowa-z-pesto/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/wiejska-zupa-jarzynowa-z-pesto/

PRZYGOTOWANIE:
1) Pomidory obrac¢ ze skérki, usung¢ pestki i posiekac.

2) Spryska¢ ttuszczem w aerozolu duzg patelnie i postawic na
duzym ogniu. Wrzuci¢ cebule, marchewke, seler, czosnek i
smazy¢ 5 minut, az warzywa bedg miekkie. Dodal pomidory,
cukinie i smazy¢ jeszcze okoto 8 minut, az cukinia zmieknie.

3) Wla¢ oba wywary i doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien
i gotowa¢ 20 minut na matym ogniu, bez przykrycia.

4) Zmiksowa¢ na gestg kremowg paste listki bazylii oraz sos
pesto.

5) Zupe nala¢ na talerze, udekorowal pastg z pesto i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 144 kcal, 12 g biatka, 7 g ttuszczdéw (w tym
0,7 g NKT 0 mg cholesterolu), 11 g weglowodandéw (w tym 8 g
cukréw), 3 g btonnika, 470 mg sodu

Zrédto zdjecia: Shutterstock



