Zupa ogrodnika

Zupa ogrodnika to wyjatkowo pozywna 1 smaczna zupa. Szparagi i
szpinak sprawiaja, ze ma ona wyrazisty smak.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

9

SKtADNIKI:

12 1 1/4 szklanki wody

1/2 szklanki pertowej cebuli

5 kostek bulionu drobiowego

1/2 kalafiora, podzielonego na rézyczki
900 g szparagdw, pokrojonych na kawatki
250 g kasztanow wodnych z puszki, pokrojonych w plasterki
75 g szpinaku, posiekanego

1/2 peczka szczypiorku, posiekanego

1/2 *yzeczki suszonego majeranku

1 tyzeczka soli

1/8-1/4 *yzeczki pieprzu

1/8 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej
3 tyzki magki kukurydzianej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-ogrodnika/

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ w rondlu 6 szklanek wody. Wrzuci¢ cebule, gotowac
3 minuty. O0dla¢ i wyptukac¢ w zimnej wodzie. Obra¢ z *upin i
odstawit.

2) ZagotowaC w rondlu 6 szklanek wody z kostkami rosotowymi.
Wrzuci¢ kalafior i cebule. Przykry¢ i gotowac¢ 5 minut. Dodad
szparagi, kasztany wodne, szpinak i przyprawy. Przykry¢ i
gotowa¢ 5 minut, az szparagi zmiekng.

3) Rozrobi¢ magke kukurydziang z woda. Dodac¢ do zupy, gotowac 2
minuty, caly czas mieszajac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera: 58 kcal, 1 g ttuszczéw (w tym Sladowe
ilosci NKT), Sladowe ilosci cholesterolu, 770 mg sodu, 11 g
weglowodandéw, 2 g btonnika, 3 g biatka

Zrédto zdjecia: Shutterstock



