Zupa fasolowa z ziotami

W zupie fasolowej z ziotami jest mato sodu, poniewaz suszong
fasole gotuje sie w wywarze drobiowym o niskiej zawartos$ci
soli oraz doprawia przyprawami bez soli i przecierem
pomidorowym, réwniez bez soli. Doskonale nadaje sie ona dla
os6b, ktdére stosujg diete bez solng.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

150 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKLADNIKI:

450 g suszonej czarnej fasoli

6 szklanek wywaru drobiowego o niskiej zawarto$ci soli
4 szklanki wody

1 i 1/2 cebuli, posiekanej

2 todygi selera naciowego, pokrojone w plasterki

1 duza marchewka, pokrojona

po 1/2 zielonej, czerwonej i z6%tej papryki, pokrojonej
2 zabki czosnku, posiekane

3 tyzki oliwy z oliwek

1/4 szklanki przecieru pomidorowego bez soli

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej
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1 tyzka Swiezego oregano, posiekanego

1 tyzka Swiezego tymianku, posiekanego

1 1 1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
1 Xyzeczka pieprzu

3 liscie laurowe

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypac¢ fasole do rondla i zala¢ wodg. Zagotowad. Odstawic
na 4 godziny. Odlac.

2) Ponownie wrzuci¢ do rondla. Wla¢ wywar i wode. Gotowac pod
przykryciem, az fasola bedzie niemal miekka. Na patelni
podsmazy¢ na oliwie cebule, seler, marchewke, papryke i
czosnek.

3) Doda¢ do rondla przecier i ziota. Wrzucié¢ podsmazone
warzywa. Gotowa¢ 60 minut pod przykryciem. Usungl 1is¢
laurowy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera: 203 kcal, 4 g ttuszczéw (w tym 0 g NKT), 2
mg cholesterolu, 77 mg sodu, 31 g weglowodandéw, 5 g b%onnika,
10 g biatka
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