Zupa selerowo-szpinakowa

Z selera korzeniowego otrzymamy sycgcg zupe O intensywnym
smaku. Z selerem doskonale komponujg sie liscie szpinaku
dodane pod koniec gotowania. Nadajg one intensywny kolor oraz
lekki, orzezwiajacy smak.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, pokrojona w cienkie plasterki

1 zgbek czosnku, wycisniety

1 seler (ok. 600 g), starty

1 1 wrzatku

1 kostka bulionu warzywnego, rozkruszona, lub 1 %*yzeczka
bulionu warzywnego w postaci proszku lub pasty

500 g mtodych lisci szpinaku

gatka muszkatotowa

sél 1 pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-selerowo-szpinakowa/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym garnku, wrzucié¢ cebule oraz czosnek
i smazy¢ oko*o 5 minut, az cebula zmieknie, ale sie nie
zrumieni. Wrzucié¢ selera, wla¢ wrzagtek i mieszajgc dodacd
kostke bulionowa. Doprowadzié¢ do wrzenia na duzym ogniu,
zmniejszy¢ ogien i gotowad powoli pod przykryciem 10 minut, az
seler bedzie miekki.

2) DodacC do zupy szpinak, starannie wymieszad, zwiekszyC ogien
i doprowadzi¢ do wrzenia. Zdjac¢ z ognia i odstawié, zeby lekko
przestygta. Porcjami zmiksowa¢ w blenderze 1lub robocie
kuchennym. Mozna rdéwniez zmiksowal zupe w garnku recznym
blenderem. Powinna by¢ dos¢ gesta.

3) Podgrza¢ zupe, jezeli bedzie za chtodna, doprawi¢ odrobing
gatki muszkatotowej, soli i pieprzu. Wla¢ gotowag zupe do
cieptych miseczek, do kazdej natozy¢ po tyzce Smietany,
przybra¢ szczypiorkiem lub szpinakiem i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 150 kcal, 6 g biatka, 10 g ttuszczéow (w tym
3 g NKT), 9 g weglowodandow (w tym 7 g cukréw), 9 g btonnika
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