Zupa z biatej fasoli

Warzywa strgczkowe skutecznie przeciwdziatajg starzeniu sie
organizmu, poniewaz zawierajag biatko i btonnik, ktéry zapewnia
sprawne dziatanie uktadu pokarmowego i serca.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza cebula

3 zgbki czosnku

1 puszka (400 g) fasoli cannellini, optukanej i osgczonej

2 duze gatgzki Swiezego rozmarynu

1/2 szklanki (125 ml) wywaru o niskiej zawartosci soli, mleka
lub wody

tarty ser parmezan lub cheddar, do podania

Swiezo zmielony czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w Srednim rondlu. Wrzucic¢ cebule i czosnek.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-bialej-fasoli/

Smazy¢ na matym ogniu okoto 10 minut, az cebula zmieknie.

2) Starannie zmiksowa¢ podsmazone warzywa z potowg fasoli.
Przetozy¢ do rondla.

3) Dodac¢ pozostatg fasole, rozmaryn, wywar i mleko lub wode.
Gotowa¢ jeszcze 5 minut na matym ogniu,

zeby zupa nabrat*a aromatu rozmarynu. W razie potrzeby
rozrzedzi¢ jag woda.

4) Nalac¢ zupe do miseczek, posypal szczyptg parmezanu lub sera
cheddar 1 pieprzu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1181 kJ, 282 kcal, 9 g biatka, 19 g ttuszczu
(3 g NKT), 18 g weglowodandw (6 g cukru), 10 g btonnika, 335
mg soli
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