Zupa , rajski ogroéd”

Rozmaite warzywa ugotowane w soku pomidorowym i wywarze tworza
prostg, sycacg zupe o wysSmienitym smaku. W przepisie
wykorzystujemy réwniez mrozone warzywa, takie jak brokuty,
fasolka szparagowa 1 groszek. Mrozonki skracajg czas
przygotowania potrawy, a sg rownie wartos$ciowe jak Swieze
warzywa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

300 ml wrzgtku

1 kostka bulionu warzywnego, rozkruszona lub 2 tyzeczki
bulionu warzywnego w postaci proszku lub pasty

1 1 soku pomidorowego

2 zabki czosnku, wycisniete

4 cebulki dymki, drobno posiekane

1 duzy ziemniak, wyszorowany i pokrojony w kostke

1 duza marchewka, pokrojona w kostke

100 g rézyczek brokutéw, mrozonych

100 g biatej kapusty, drobno poszatkowanej Llub grubo
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posiekanej

55 g fasolki szparagowej, mrozonej
55 g zielonego groszku, mrozonego
55 g bobu, mrozonego

8 duzych gatagzek Swiezej bazylii
s6l i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wrzatek do garnka i mieszajac doda¢ kostke bulionowa,
sok pomidorowy, czosnek, cebulke dymke, ziemniaki oraz
marchewke. Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszyC¢ ogien i gotowad
powoli pod przykryciem 10 minut, od czasu do czasu mieszajac.

2) Ostrym nozem pokroi¢ zbyt duze rozyczki brokutdéw i wrzucic
je do zupy razem z kapusta, fasolka szparagowg, zielonym
groszkiem oraz bobem. Ponownie doprowadzi¢ do wrzenia, lekko
zmniejszy¢ ogien (zupa powinna gotowa¢ sie dos$¢ mocno) i
gotowa¢ okot*o 5 minut, aby warzywa lekko zmiekty, ale nadal
byty kruche.

3) Doprawi¢ zupe i nala¢ do cieptych miseczek. Potowe gatazek
bazylii pocig¢ nozyczkami i posypac potrawe (grube koncéwki
todyzek wyrzuci¢), a catymi gatazkami udekorowaé porcje i od
razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 135 kcal, 7 g biatka, 1 g ttuszczéw (w tym 0O
g NKT), 25 g weglowodandéw (w tym 14 g cukrdéw), 6 g btonnika
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