Zupa z pieczonych warzyw

Jesli dodamy do zupy sok z marchewki zamiast wywaru, zupa
stanie sie stodsza 1 bedzie zawierata wiecej beta-karotenu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

5 obranych zabkdéw czosnku

300 g ziemniakdéw pokrojonych w kostke

2 zielone papryki pokrojone w kwadraciki
1/2 Xyzeczki suszonego rozmarynu

1 kabaczek pokrojony w kostke

1 duza czerwona cebula pokrojona w kostke

1 i 1/2 szklanki wywaru z warzyw lub soku z marchewki
300 g pomidordéw pokrojonych w kostke

1 tyzeczka pokruszonego suszonego estragonu
3/4 tyzeczki soli

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-pieczonych-warzyw/

1) Rozgrzac piekarnik do temperatury 230°C. Wstawi¢ na 5 minut
oliwe z czosnkiem w duzej formie do pieczenia. Doda¢
ziemniaki, papryke i rozmaryn. Zamieszal, aby wszystkie
warzywa pokryty sie oliwg. Piec 15 minut, az ziemniaki zaczna
miekngc.

2) Dodac¢ kabaczek i cebule, wymieszad. Piec jeszcze 15 minut.

3) W duzym rondlu wymieszac¢ wywar, pomidory, estragon i sdl.
Zagotowa¢. Doda¢ pieczone warzywa.

4) Do formy, w ktdérej pieklismy warzywa, wla¢ szklanke wody,
zdrapa¢ to, co przywarto do dna. Wla¢ do rondla. Gotowa¢ na
matym ogniu jeszcze 2 minuty i podawacl.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 229 kcal, 7 g biatka, 45 g weglowodandw, 5 g
ttuszczéw, 1 g NNKT, 0 mg cholesterolu, 7 g btonnika, 833 mg
sodu
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