Zupa z g9grzybow 1 warzyw
zimowych

Podstawg tej pozywnej, zimowej zupy sg kapusta 1 grzyby, dwa
produkty bogate w fitosubstancje. Najlepiej podawa¢ ja z
cienkimi grzankami z pieczywa zytniego lub pumpernikla.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1/2 szklanki grzyboéw shiitake

1 i 1/2 szklanki wrzgtku

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza cebula, drobno posiekana

4 zabki czosnku, posiekane

1 duza marchewka, pokrojona w cienkie plasterki
250 g pasternaku, pokrojonego w cienkie plasterki
700 g kapusty, poszatkowanej

1 i 1/2 szklanki mrozonej fasoli limenskiej

1/3 szklanki Swiezego koperku, posiekanego

1/3 szklanki przecieru pomidorowego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-grzybow-i-warzyw-zimowych/
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1/4 szklanki czerwonego octu winnego
3/4 tyzeczki soli

PRZYGOTOWANIE:

1) Zala¢ grzyby shiitake wrzatkiem w matej misce. Odstawié na
20 minut, az zmiekng. Wyjac¢ je, ale nie wylewac ptynu. 0dkroi¢
trzonki, a kapelusze grubo posieka¢. Przecedzic¢ ptyn przez
geste sito lub filtr do kawy. OdstawiC.

2) Rozgrza¢ oliwe w duzym rondlu na Srednim ogniu. Wrzuci¢
cebule i czosnek. Smazy¢ 5 minut, az cebula

przyrumieni sie lekko. Doda¢ marchewke i pasternak. Smazyd
kolejne 5 minut, az marchewka zmieknie, ale wcigz bedzie
chrupka.

3) Wrzucic¢ kapuste. Dusi¢ pod przykryciem 5 minut, az listki
kapusty zaczng sie kurczy¢. Doda¢ grzyby i zachowany ptyn,
fasole limenska, koperek, przecier pomidorowy, ocet, sol i 3
szklanki wody. Wymiesza¢ i doprowadzi¢ do wrzenia.
Zdecydowanie zmniejszyC¢ ogien, przykry¢ i gotowa¢ 25 minut, az
zupa zyska wyrazisty smak.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 282 kcal, 7,8 g ttuszczéw (w tym 13% NKT), 9
g biatka, 48 g weglowodandéw, 13 g btonnika, 0 mg cholesterolu,
682 mg soli
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