Zupa warzywna

Jest to tresciwa zupa z réznych warzyw, ktdéra ma bardzo
delikatny smak. Najlepiej przyrzadza¢ jg na wywarze domowe]j
roboty, cho¢ mozna go tez zastagpi¢ rosotkiem w kostce lub
proszku. Jesli uzywamy kostki bulionowej, nie powinnis$my
dodawa¢ soli od razu, lecz dopiero po sprdébowaniu, pod koniec
gotowania.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

tyzka oleju rzepakowego

mata cebula, posiekana

maty por, pokrojony w cienkie krazki

duza marchewka, pokrojona w cienkie plasterki
koper wtoski

220 g brukwi, pokrojonej w kostke

220 g ziemniakdw, pokrojonych w kostke

1 1is¢ laurowy

kilka gatgzek sSwiezego tymianku

kilka gatgzek natki pietruszki
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-warzywna/

600 ml wywaru warzywnego, najlepiej wtasnej roboty

400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

sél i pieprz

listki kopru wtoskiego 1lub posiekany szczypiorek, do
przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w duzym rondlu. Wrzuci¢ cebule i smazyC okoto
5 minut, mieszajac od czasu do czasu, az sie zeszkli, ale nie
przyrumieni.

2) Wrzucié¢ pory, marchewke, koper wtoski, brukiew i ziemniaki.
Smazy¢ jeszcze 5 minut, az warzywa troche zmiekng. Zwigzad
1is¢ laurowy, tymianek i natke pietruszki w bouquet garni.
Wrzuci¢ do rondla, nastepnie doda¢ wywar i pomidory wraz z
sokiem. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Doprowadzi¢ do
wrzenia, przykry¢ i zmniejszy¢ ogien. Dusi¢ 45 minut, az
wszystkie warzywa zrobig sie miekkie.

3) Usung¢ bouquet garni, skosztowa¢ i ewentualnie doprawi¢
solg oraz pieprzem. Posypal zupe posiekanymi listkami kopru
wtoskiego lub szczypiorkiem. Podawa¢ na gorgco. Ta zupa
doskonale smakuje z chlebem peinoziarnistym lub razowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 130 kcal, 4 g biatka, 4 g ttuszczéow (w tym 1
g NKT), 20 g weglowodanéw (w tym 10 g cukrdéw), 5 g btonnika
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