


Zupa z cukinii i kalafiora
7z Koperkiem

WERSJA PODSTAWOWA / 4 PORCIJE

bez glutenu ,' wegetarianskie bez jajek szybkie

SKtADNIKI

1/2 biatej cebuli (50 g)

2 tyzki oleju rzepakowego (20 g)
1 mata cukinia (300 g)

kilka rézyczek kalafiora (200 g)
1 ziemniak (75 g)

3 szklanki bulionu jarzynowego (0,75 1)
$mietana 18% (100 g)

3 szklanki wody (0,75 I)

1/2 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki ostrej papryki

1/2 peczka koperku

so6l, pieprz

1 W garnku rozgrzej olej. Zeszklij posiekana cebule.

2 Dodaj pokrojonego w kostke ziemniaka i przyprawy: kurkume, papryke, sél, pieprz.
Smaz 3 minuty.

3 Dolej bulion oraz wode. Gotuj 10 minut.

4 Dodaj pokrojona w grube stupki cukinie oraz mate rézyczki kalafiora. Gotuj kolejne
15 minut. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

5 Odlej % szklanki goracego ptynu, potacz ze $mietang i ponownie wlej do zupy.
Doktadnie wymieszaj.

6 Dodaj posiekany koperek.

W 1 porcji: 172 kcal

7 g biatka 12,3 g weglowodanéw 11 g ttuszczu 2,8 g btonnika




Zupa z cukinii i kalafiora
7z Koperkiem
WERSJA OBIADOWA

bez jajek szybkie

DODATEK DO 1 PORCII: toso$, kasza bulgur

SKtADNIKI

filet z fososia (75 g)
5 tyzek suchej kaszy bulgur (50 g)

1 Kasze ugotuj w lekko osolonej wodzie zgodnie z przepisem na opakowaniu.
2 tososia pokréj w kostke, wtdéz do gotujacej sie zupy i na matym ogniu gotuj 2-3 minuty.

3 Zupe podawaj z kasza i tososiem.

W 1 porcji: 465 kcal

27,2 g biatka 42,7 g weglowodanéw 21,7 g ttuszczu 7,8 g btonnika




Zupa z cukinii i kalafiora
z Koperkiem

WERSJA KOLACYJNA

bez glutenu ,‘ wegetarianskie bez jajek szybkie

DODATEK DO 1 PORCIII: ciecierzyca, ser feta, szpinak

SKLADNIKI
3 tyzki ciecierzycy z puszki (60 g)

2 plastry sera feta (40 g)
garsé szpinaku (20 g)

1 Zagotuj zupe, dodaj gars¢ szpinaku i ciecierzyce. Gotuj 1-2 minuty.

2 Dodaj do zupy pokruszong fete.

W 1 porcji: 340 kcal

16,6 g biatka \ 23,6 g weglowodanéw 21 g ttuszczu 10,3 g btonnika

PORADY

To bardzo uniwersalna zupa, zamiast cukinii mozesz doda¢ fasolke szparagowg zielong (poza sezonem
nawet z mrozonki), a zamiast kalafiora - brokut. Kasze bulgur mozesz zamieni¢ na peczak.

Koperek dodaj na sam koniec przygotowania zupy, zbyt dtugie gotowanie moze spowodowaé, ze straci
swoj atrakcyjny, zielony kolor.

Pamietaj, jesli dodajesz Smietane do zupy musisz ja wczes$niej zahartowad, czyli rozciehczy¢ jg powoli
W goracej zupie, inaczej sie ,zwazy”. Najlepiej zrobi¢ to w oddzielnej miseczce i dopiero w takiej
formie dola¢ do garnka z zupa.



