Zupa szparagowo-groszkowa z
mieta

Te wysmienitg zupe nalezy robic¢ ze Swiezych szparagdéw. Mozna
ja przechowywa¢ dzien lub dwa, wiec warto przygotowac dwie
porcje, nawet jesli gotujesz tylko dla siebie. Doskonale
smakuje z minitostami z ricottg i pesto.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

peczek szparagéw (175 g)

tyzeczki oliwy z oliwek

szalotka, posiekana

ziemniak (100 g), obrany 1 pokrojony w drobng kostke
szklanki wywaru z warzyw

listki Swiezej miety

1/2 szklanki mrozonego zielonego groszku

AN R EFRLPNBR

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-szparagowo-groszkowa-z-mieta/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-szparagowo-groszkowa-z-mieta/

1) Usung¢ zdrewniate koncéwki szparagdéw. Odkroi¢ delikatne
gtéwki i zachowaé¢ na pézniej, a *odygi grubo posiekac.

2) Rozgrzac¢ oliwe w garnku na Srednim ogniu. Wrzucié¢ szalotke,
posiekane szparagi i ziemniaki. Smazy¢ 6-8 minut pod
przykryciem, od czasu do czasu mieszajgc, az warzywa beda
miekkie.

3) Doda¢ wywar, miete i wiekszos$¢ groszku (1-2 tyzki zachowad
na pdézniej). GotowaC zupe 2-3 minuty, a nastepnie odstawic,
aby przestygta. Miksowac¢ recznym blenderem, az uzyska
jednolita, gtadka konsystencje. Doprawi¢ do smaku solg i
Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.

4) Zagotowac¢ zupe ponownie. Wrzuci¢ giowki szparagdéw i reszte
groszku. Wymiesza¢. Gotowa¢ 2 minuty, az warzywa nieco
zmiekng.

5) Nalac¢ zupe na talerze.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja (1% szklanki) zawiera: 247 kcal, 10 g biatka, 18 ¢
ttuszczow (3 g ttuszczéw nasyconych), 19 g weglowodandw (9 g
cukréw), 3 g btonnika, 1046 mg sodu
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