Zupa marchewkowa z koperkiem

Kazdy talerz tej smakowitej zupy zawiera cztery razy wiecej
witaminy A, niz wynosi zalecana dzienna dawka, a takze
witamine C, potas i b*tonnik.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oleju

1 grubo posiekana cebula

1 rozgnieciony zabek czosnku

4 szklanki chudego, niesolonego wywaru z kurczaka
500 g marchewki grubo posiekane]

1/2 xyzeczki pokruszonego suszonego tymianku

1/4 xyzeczki soli

1/4 tyzeczki biatego pieprzu

1/4 szklanki chudego naturalnego jogurtu

1 tyzka drobno posiekanego koperku

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-marchewkowa-z-koperkiem/

1) Rozgrzac¢ olej w rondlu na Srednim ogniu. Doda¢ cebule i
czosnek. Smazy¢ 5 minut, az zmiekng. Doda¢ wywar z kurczaka,
marchewke i tymianek. Gotowa¢ na matym ogniu, bez przykrycia,
az warzywa sie rozgotujg, okoto 40 minut.

2) Zupe zmiksowac¢. Doda¢ s6l i pieprz. Mozna ja poda¢ od razu,
na gorgco — nala¢ do talerzy, doda¢ $mietany i posypacd
koperkiem. Mozna takze podawa¢ na zimno — wystudzié¢ do
temperatury pokojowej, przykryé i wstawié do lodéwki. Smietane
i koperek dodamy wtedy tuz przed podaniem na stét.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 135 kcal, 6 g biatka, 20 g weglowodandéw, 4 ¢
ttuszczéw, 0 g NNKT, 1 mg cholesterolu, 5 g btonnika, 773 mg
sodu
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