Zupa selerowo-pileczarkowa z
orzechami

Orzechy nerkowca wzbogacajag smak tej potrawy, poza tym
dostarczajg witaminy E oraz biatka.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza cebula, posiekana

1 caty seler naciowy, pokrojony razem z lisémi

2 ziemniaki (300 g), obrane i pokrojone w kostke
400 ml goragcej wody

350 g matych pieczarek, pokrojonych w plasterki
s6l i mielony czarny pieprz

1 tyzka Swiezo wycisnietego soku z cytryny

4 tyzki szczypiorku, posiekanego, i nieco do dekoracji
mata szczypta gatki muszkatotowej, Swiezo startej
120 g niesolonych orzechéw nerkowca

500 ml soku jabtkowego
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ *yzke oliwy w garnku. Smazy¢ cebule 3 minuty.
Doda¢ seler, smazy¢ 2 minuty, pod przykryciem. Wrzucid
ziemniaki, wla¢ wode i gotowaé zupe jeszcze 10 minut.

2) Rozgrzac¢ reszte oliwy na patelni. Wtozy¢ pieczarki, posolit
i smazy¢ 3 minuty, czesto mieszajac, az sie skurcza, a ptyn
odparuje. Wla¢ sok z cytryny. Smazy¢ grzyby jeszcze 2 minuty.
Zestawi¢ z ognia. Dodal szczypiorek i gatke muszkatotowg.

3) Wrzucié¢ orzechy do garnka. Zestawié¢ zupe z ognia,
zmiksowacC. Dodal sok jabtkowy. Ponownie postawié¢ garnek na
ogniu, by zupa sie podgrzata. Podawa¢ ja w miseczkach ze
szczypiorkiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 231 kcal, 6 g biatka, 14 g ttuszczéw, 2,5 ¢
ttuszczow nasyconych, 22 g weglowodandw, 3 g btonnika, 0,1 g
soli
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