Zupa z cieciorki, orzo 1
szparagow

Ta sycgca zupa jest prosta do zrobienia, a przy tym bardzo
smaczna i1 w zasadzie nie zawiera tituszczu. Dobrze smakuje z
chrupigcym pieczywem. Jesli podajesz ja jako gtdéwne danie,
mozesz na koniec doda¢ odrobine utartego ostrego sera.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

400 g cieciorki z puszki, odsgczonej

1 cebula, grubo posiekana

2 zgbki czosnku, posiekane

1 1 bulionu warzywnego lub drobiowego

150 g szparagdéw, pokrojonych na mate kawatki
170 g orzo (makaron w ksztatcie ryzu)

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-cieciorki-orzo-i-szparagow/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-cieciorki-orzo-i-szparagow/

1) Wtozy¢ do garnka cieciorke, cebule, czosnek, wlac¢ bulion i
zagotowal. Zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ 20 minut lub do czasu,
az cebula bedzie bardzo miekka, a cieciorka zacznie sie
rozpadac¢. Jezeli zupa za bardzo zgestnieje, nalezy dolac¢ wody
lub bulionu.

2) PrzelacC oko*o 1/3 zupy do blendera i zmiksowac na gtadka
mase. Wla¢ zupe ponownie do garnka. Doda¢ szparagi, przykry¢
garnek i gotowa¢ na wolnym ogniu 5-6 minut lub do czasu, az
szparagili zmiekng.

3) W osobnym garnku ugotowa¢ orzo lub inny drobny makaron, az
bedzie al dente, czyli lekko twardy. 0Odcedzi¢ makaron i doda¢
go do zupy, razem z przyprawami.

4) Zmieszal paseczki skérki z cytryny z natka pietruszki.
Kazda miseczke zupy posypa¢ matg tyzeczkg tej mieszanki.
Podawa¢ od razu, z czgstkami cytryny, by mozna by*o doprawic
zupe jej sokiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 290 kcal, 14 g biatka, 4 g ttuszczéow (w tym
0,5 g NKT), 52 g weglowodanéw (w tym 3,5 g cukrdw), 6,5 g
btonnika
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