Zupa marchewkowo-pomaranczowa

Zupa zawiera ziemniaki, ktdre nadajg jej konsystencje kremu,
nie trzeba wiec zageszcza¢ jej magka ani ttuszczem. Warto
wiedzieé, ze jest réwnie pyszna na gorgco, jak na zimno. Mozna
ja podawac¢ przez caty rok.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 1 wywaru warzywnego, najlepiej wtasnej roboty
500 g marchewki, pokrojonej w plasterki

100 g ziemniakdéw, pokrojonych w mata kostke

100 g poréw, posiekanych

2 paseczki skorki okrojonej z pomaranczy

4 Xyzki soku pomaranczowego

sél i pieprz

Z czym podawac

4 Xyzki Smietanki

2 tyzki natki pietruszki, grubo posiekanej
paseczki skérki okrojonej z pomaranczy


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-marchewkowo-pomaranczowa/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wywar do duzego rondla. Wrzuci¢ marchewke, ziemniaki,
pory i skérke z pomaranczy. Doprowadzi¢ do wrzenia na duzym
ogniu, w razie potrzeby zbierajac z powierzchni szumowiny, a
nastepnie zmniejszy¢ nieco ogien i gotowad¢ 20 minut, az
wszystkie warzywa zrobig sie bardzo miekkie.

2) Wyjg¢ i wyrzuci¢ paski skoéorki z pomaranczy. Doktadnie
zmiksowal zupe.

3) Jesli zupa ma by¢ podana na gorgco, wla¢ ja z powrotem do
wyptukanego rondla. 0Odgrzac¢, doda¢ sok pomaranczowy oraz
doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Przela¢ na 4 gtebokie
talerze i skropi¢ kazdg porcje tyzka $mietanki. Posypac natka
pietruszki i drobno posiekang skdérka z pomaranczy. Podawad
natychmiast.

4) Jes$li zupa ma by¢ podana na zimno, nalezy odstawi¢ ja do
ostygniecia, a nastepnie wtozy¢ co najmniej na 4 godziny do
lodéwki. Tuz przed podaniem doda¢ sok pomaranczowy oraz
doprawi¢ solag i pieprzem. Udekorowa¢ i podawa¢ podobnie jak
zupe na goraco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 100 kcal, 2 g biatka, 4 g ttuszczéow (w tym 2
g NKT), 16 g weglowodandéw (w tym 12 g cukréw), 4 g btonnika
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