Zupa krem z cukinii i pora
Wskazowki

e (zas przygotowania: 50 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 209 kcal \ B-12 g\ T-8 g\ W-22 g\ Bt-5¢g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g zupy: 46 kcal \B-3g\T-2g\W-5g\Bt-1g

Sktadniki

cukinia — 2 sztuki (800 g)

cebula — 1 sztuka (120 g)

czosnek — 3 zgbki (9 g)

masto klarowane — 1 tyzka (15 g)
por — 1/2 sztuki (70 g)

ziemniaki — 4 sztuki (300 g)

rosot — 2 szklanki (500 g)

sol —1/2 tyzeczki (3 g)

pieprz — 1/2 tyzeczki

gatka muszkatotowa — 1/4 tyzeczki
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Przygotowanie

1. Cebule i czosnek pokroj niedbale i zeszklij na patelni z potowg rozgrzanego masta
klarowanego. Przet6z do garnka.

2. Na tej samej patelni rozgrzej reszte masta, dodaj por, pokrojong cukinie i ziemniaki.
Podsmazaj przez ok 10 minut od czasu do czasu mieszajac, a nastepnie przetéz do garnka z
cebulg i czosnkiem.

3. Warzywa zalej rosotem, dopraw solg, pieprzem i gatkg muszkatotowga. Gotuj ok 15 minut, a
nastepnie zblenduj na gtadko.

4. W razie potrzeby dopraw / dolej rosotu.

5. Podawaj z grzankami.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/zupa-krem-z-cukinii-i-pora/




