Zupa kalafiorowa 2z serem
gruy ere

Porcja tej pysznej zupy zaspokoi dzienne zapotrzebowanie
naszego organizmu na witamine C.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oleju

1 maty por, tylko biata czes¢, pokrojony w grube kawatki
1 Srednia cebula drobno posiekana

4 szklanki chudego, niesolonego wywaru z kurczaka

1/2 kalafiora grubo pokrojonego (ok. 600 g)

1/2 tyzeczki suszonego tymianku

1/2 tyzeczki mielonego kminku

1/4 tyzeczki biatego pieprzu

75 g startego sera gruye  re

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-kalafiorowa-z-serem-gruyere/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-kalafiorowa-z-serem-gruyere/

1) Rozgrzac¢ olej w duzym garnku na $rednim ogniu. Doda¢ pora i
cebule. Podsmazac¢ przez 5 minut, az warzywa zmiekng. Dodad
wywar, kalafior, tymianek i kminek. Dusi¢ na matym ogniu, bez
przykrycia, az kalafior zmieknie — okoto 30 minut.

2) Doprawi¢ zupe pieprzem. Rozla¢ na talerze i kazdg porcje
posypa¢ tartym serem. Podawa¢ z ziemniakami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 162 kcal, 11 g biatka, 10 g weglowodandw, 10
g ttuszczéw, 4 g NNKT, 20 mg cholesterolu, 4 g btonnika, 700
mg sodu
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