Zupa z rukwli wodnej

Ta zielona zupa dostarcza wielu przeciwutleniaczy i witamin.
Kolor zawdziecza rukwi wodnej, ktdora mozna zastgpic rukolg Llub
szpinakiem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego

1 cebula, pokrojona w cienkie talarki

2 pory, biate i zielone czesci, pokrojone w cienkie talarki

2 peczki rukwi wodnej (oko*o 200-300 g), bardzo drobno
posiekanej, kilka gatgzek zostawi¢ do przybrania

2 duze ziemniaki, obrane i pokrojone w kostke

750 ml wywaru z kurczaka lub warzyw o [Jobnizonej zawartosci
soli lub wody

3/4 szklanki mleka niestodzonego skondensowanego , light” Tlub
maslanki

Swiezo zmielony czarny pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-rukwi-wodnej/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni z grubym dnem na Srednim
ogniu. Wrzuci¢ cebule wraz z porem i smazy¢ delikatnie na
wolnym ogniu oko*o 5 minut, az warzywa zrobig sie szkliste —
nie powinny sie przyrumienict.

2) Doda¢ 3/4 rukwi wodnej, ziemniaki i wywar. Zagotowa¢ na
duzym ogniu, a nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowac¢ powoli 10
minut, az ziemniaki bedg miekkie.

3) Wrzucic¢ reszte rukwi wodnej i gotowaé¢ 2-3 minuty, aby sie
zblanszowata. Doktadnie zmiksowal zupe recznym blenderem lub w
robocie kuchennym albo blenderze (w tym wypadku, wlaé¢ po
zmiksowaniu z powrotem do garnka). Doda¢ mleko skondensowane
lub maslanke i delikatnie podgrzac, ale nie doprowadzac¢ do
wrzenia.

4) Mozna podawal ze Swiezo zmielonym czarnym pieprzem i
gatazkami rukwi wodnej lub grzankami z kozim serem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 198 kcal, 10 g biatka, 10 g ttuszczéw (w[tym
2 g ttuszczéw nasyconych), 17 g weglowodandéw (wJtym 8 g
cukréow), 5 g btonnika, 577 mg sodu.
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