Zupa szpinakowo-cebulowa z
grzankami

Kolorowa, wegetarianska zupa, ktdéra nadaje sie na sycacy lunch
lub kolacje. Sekretem bogatego smaku jest cebula, ktdrg smazy
sie bardzo powoli, az dobrze sie zrumieni, skarmelizuje 1
bedzie stodka.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

90 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

30 g masta

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

500 g duzej cebuli, pokrojonej w cienkie plasterki
1 tyzeczka drobnego cukru

2 zgbki czosnku, posiekane

1 litr wywaru warzywnego, najlepiej domowej roboty
115 g lisci szpinaku, porwanych

sél i pieprz

Grzanki
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8 grubych kromek bagietki

1 zgbek czosnku, przekrojony na pét
2 tyzeczki przecieru pomidorowego
30 g parmezanu, Swiezo startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Roztopi¢ masto z oliwg w duzym garnku, wrzuci¢ cebule i
smazy¢ na matym ogniu 10 minut, od czasu do czasu mieszajac,
az zmieknie 1 sie przyrumieni. Dodac cukier oraz czosnek i
smazy¢ jeszcze 10 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az
cebula sie skarmelizuje.

2) Wla¢ wywar, lekko doprawi¢ solg i pieprzem, doprowadzic¢ do
wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i gotowal powoli pod przykryciem 30
minut. Zdja¢ garnek z ognia, dodac¢ szpinak, przykry¢ i
odstawid.

3) Przygotowal¢ grzanki — mocno rozgrzac¢ grill i lekko opiec
kromki bagietki z obu stron. Jedng strone natrzec zagbkiem
czosnku i cienko posmarowal przecierem pomidorowym. Posypac
parmezanem. Opieka¢ okoto 2 minut, az ser sie rozpus$ci i
pojawig sie na nim pecherzyki powietrza.

4) Podczas opiekania grzanek podgrzac¢ zupe. Nala¢ jg do 4
cieptych miseczek, potozy¢ na wierzchu grzanki i od razu
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 420 kcal, 13 g biatka, 15 g ttuszczdéw (w tym
6 g NKT), 63 g weglowodanéw (w tym 14 g cukrow), 5 g btonnika
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