Zupa fasolowa Z
amerykanskiego Potudnia

Z trzech gatunkéw fasoli z puszki oraz gotowego bulionu
btyskawicznie przyrzadzimy zupe fasolowg z amerykanhskiego
Potudnia, doskonatg na kolacje w Srodku tygodnia.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKtADNIKI:

1 duza cebula, posiekana

1 tyzeczka oleju

900 g czarnej fasoli z puszki

900 g pokrojonych pomidordéw z puszki

900 ml wywaru drobiowego lub warzywnego

500 g czerwonej fasoli kidney z puszki

450 g fasoli cannellini lub biatej kidney z puszki
1 i 1/2 szklanki Swiezej lub mrozonej kukurydzy
4 zgbki czosnku, posiekane

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/2 tyzeczki mielonego chili


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-fasolowa-z-amerykanskiego-poludnia/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-fasolowa-z-amerykanskiego-poludnia/

1/8-1/4 tyzeczki sosu tabasco

PRZYGOTOWANIE:

1) Zeszklic¢ cebule w duzym rondlu. Dodac¢ pozostate sktadniki i
doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i gotowal bez
przykrycia 5 minut, zeby dobrze podgrza¢ wszystkie sktadniki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera: 129 kcal, 1 g ttuszczéw (w tym Sladowe
ilosci NKT), O mg cholesterolu, 481 mg sodu, 24 g
weglowodanéw, 6 g btonnika, 7 g biatka
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