Zupa szparagowa

Szparagi to bardzo bogate Zrdédio kwasu foliowego, ktdry
zapobiega chorobom serca i wadom rozwojowym ptodu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 kg szparagow, obranych

1 tyzka oleju

1 tyzeczka masta

2 pory drobno posiekane

1/2 drobno posiekanej cebuli

2 rozgniecione zgbki czosnku

3 tyzki dtugoziarnistego biatego ryzu, nieugotowanego starta
skérka z 1 cytryny

5 szklanek chudego, niesolonego wywaru z kurczaka
1/4 Xyzeczki czarnego pieprzu

1/2 tyzeczki pokruszonego suszonego estragonu

3 tyzki naturalnego jogurtu


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

PRZYGOTOWANIE:

1) Gtéwki szparagéw odkroi¢. W niewielkim rondlu blanszowac
je, gotujgc minute we wrzagtku. Odcedzi¢. Pozostate czesci
szparag6w pokroi¢ w kawatki.

2) Rozgrza¢ olej i masto w wiekszym rondlu na Srednim ogniu.
Doda¢ pory, cebule i czosnek. Smazy¢ 5 minut, az warzywa
zmiekng. Doda¢ pokrojone szparagi. Dusi¢ 10 minut pod
przykryciem.

3) Doda¢ ryz, skérke cytrynowa, wywar z kurczaka, sél i
pieprz. Dusi¢ na wolnym ogniu po6t godziny, czesSciowo
przykryte.

4) Zmiksowal zupe. Dodac¢ estragon i gtéwki szparagow,
wymiesza¢. Gotowa¢ na matym ogniu 3 minuty. Zdja¢ z ognia,
doda¢ jogurt i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 111 kcal, 6 g biatka, 15 g weglowodandéw, 4 ¢
ttuszczow, 1 g NNKT, 2 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 757 mg
sodu
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