Zupa ze stodkich ziemniakodw

Ta pyszna, kremowa zupa zageszczona jest mastem arachidowym,
ktére dodaje jej smaku i wielu wartosci odzywczych. Kusi ona
bogactwem warzyw, a doprawiona jest imbirem 1 zielem
angielskim.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

2 zabki czosnku, wycisniete

1 duza cebula, posiekana

1 czerwona papryka, pozbawiona gniazd nasiennych i posiekana
1 Xyzeczka mielonego imbiru

1 tyzeczka ziela angielskiego

4 szklanki wywaru z warzyw lub kurczaka

2 duze stodkie ziemniaki, obrane i1 pokrojone na kawatki
dtugosci 2,5 cm

1 puszka (450 ml) pomidoréw

1/2 szklanki masta arachidowego lub migdatowego

1 opakowanie (500 g) mrozonej tuskanej zielonej soi (edamame)


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-ze-slodkich-ziemniakow/

150 g mtodego szpinaku

PRZYGOTOWANIE:

1) W rondlu rozgrza¢ oliwe na dos¢ duzym ogniu. Wrzucic
czosnek, cebule i papryke. Smazy¢ 5 minut, az warzywa sie
przyrumienig. Dodac¢ imbir i ziele angielskie. Smazyl jeszcze
minute.

2) Doda¢ wywar, stodkie ziemniaki i pomidory. Doprowadzic¢ do
wrzenia, po czym zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowac 15
minut, az stodkie ziemniaki zrobig sie miekkie.

3) Wtozy¢ masto arachidowe do matej miski. Wlac¢ szklanke
wrzgcego wywaru i rozrobi¢. Wla¢ do rondla, po czym dodacd
zielong soje i szpinak. Gotowa¢ 10 minut, az soja bedzie
miekka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 405 kcal, 20 g biatka, 40 g weglowodandw, 10
g btonnika, 20 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT), 0 mg cholesterolu,
303 mg soli
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