Zupa Z topinamburow Z
kminkiem

Topinambury, ktdére wygladajg jak pokryte guzami m%tode
ziemniaki, majg charakterystyczny, delikatny smak, Kktéry
dobrze Kkomponuje sie z 1innymi warzywami Kkorzeniowymi,
zwkaszcza w zupach przecieranych. Smak nasion kminku zmienia
te zupe w wyjgtkowe danie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut (w tym gotowanie 40 minut)

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 tyzka soku z cytryny

500 g topinamburoéw

15 g masta

1 *odyga selera naciowego,

posiekana

1 mata cebula, posiekana

2 marchewki, posiekane

1 zgbek czosnku, posiekany

1,2 1 wywaru z kurczaka, najlepiej domowej roboty


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-topinamburow-z-kminkiem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-topinamburow-z-kminkiem/

1 *yzeczka nasion kminku
150 ml pétttustego mleka
4 Xyzki $mietany 18 proc.
sél i pieprz

Do przybrania
1 mata marchewka
2-3 tyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1. Wlac¢ sok z cytryny do miski z zimng wodg. Obrac¢ i okroié w
plasterki topinambury, od razu wrzucic¢ je do wody topinambur
po obraniu szybko traci kolor w zetknieciu z powietrzem).

2. Roztopi¢ masto w duzym garnku, odcedzic¢ topinambury i
wrzuci¢ do garnka razem z selerem, cebula, marchewka oraz
czosnkiem. Przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu 10 minut.

3. Doda¢ wywar i kminek, doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢
ogien, przykry¢ i gotowac¢ powoli okoto 20 minut, az warzywa
zmiekng. Lekko przestudzi¢ zupe, utrze¢ w blenderze 1lub
przetrze¢ przez drobne sitko. Mozna réwniez zmiksowal zupe w
garnku recznym blenderem.

4. Wla¢ zupe z powrotem do garnka, doda¢ mleko oraz smietane,
doprawi¢ solg i pieprzem. Podgrzac¢, ale nie doprowadzac¢ do
wrzenia. Pokroi¢ marchewke w stupki. Podawa¢ zupe na gorgco,
kazdg porcje przybraé¢ paskami marchewki i odrobing posiekanej
pietruszki.

Inne propozycje

e Zamiast wywaru z kurczaka mozna uzy¢ wywaru warzywnego,
najlepiej esencjonalnego, domowej roboty

e Zupa z selera Kkorzeniowego 1 pasternaku. Zamiast
topinamburéw uzy¢ 500 g obranego i posiekanego selera, a
marchewki zastgpi¢ 2 posiekanymi pasternakami. Nie dodawac



selera naciowego.

* Usmazy¢ na masle 115 g pokrojonego wedzonego boczku bez
skory, wyja¢ tyzkg cedzakowg i odstawié¢. Gotowad warzywa
wedtug gtdéwnego przepisu. Posypal gotowa zupe petnoziarnistymi
grzankami, posiekang natka pietruszki oraz boczkiem zamiast
marchewki.

e Zupa bedzie bardziej pozywna, gdy podamy jg z pieczywem.
Grube kromki bagietki 1lub ciabatty nalezy posmarowad
rozgniecionym niebieskim serem plesniowym i opiekad, az ser
sie rozpusci i pojawig sie na nim pecherzyki powietrza. Tak
przygotowane grzanki potozy¢ na powierzchni zupy tuz przed
podaniem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 103 kcal, 4 g biatka, 5 g ttuszczéw (w tym 3
g NKT), 14 g weglowodandéw (w tym 5 g cukréw), 4 g btonnika
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