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Zupa szpinakowa

W % i (26)

@ 30 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

260 kcal/l porcje (326 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
79.61 kcal 1.52¢ 449¢ 6.79¢ 0.72¢
3.98% 3.04% 1.66% 9.7% 2.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Gruszka - 30g

= Wywar warzywny - 500g (2 V4 szklanki)
+ Szpinak mtody - 250g (10 garsci)

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

* Porobrany - 25g

- Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

- Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ Imbirkorzen - 25g

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 10g (tyzka stotowa)

+ Mleczko kokosowe - 400g (1 %5 szklanki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Przygotujgruszke. Umyjja i obierz. Przygotujbulion, zagotuj
go. Szpinak umyjioderwijtwarde todyzki.

KROK 2: Cebulke obierz i posiekaj. Pora umyjipokrdjna paseczki.
Papryczke wypestkujiposiekaj. Czosnekiimbirobierz izetrzyjna
drobnejtarce (wtékna z imbiru wyrzud).

KROK 3: W garnku podgrzejolej, wrzué cebulke, pora, papryczke,
czosnek, imbiritrawe cytrynowa (jeslijg masz). Mieszajac smaz przez
okoto 5 minut, dodaj po tyzeczce mleka kokosowego, gdyby sktadniki
przywieraty do dna. Dodaj posiekana gruszke ismaz jeszcze przez
minute.

KROK 4: Wlej cate mleko kokosowe (2 tyzkimozesz zostawi¢ do
dekoracji) izagotuj, gotujprzez 2 minuty.

KROK 5: Dodaj goracy bulionipo zagotowaniu dopraw swiezo
zmielonym pieprzem oraz solg w razie potrzeby. Gotujprzez 3 minuty.
Nastepnie dodajszpinak, zmniejsz ogien i gotuj na minimalnym ogniu
przez 2 minuty. Dodajkolendre (jesli uzywasz) (kilka list kbw mozna
pozostawi¢ do dekoracji).

KROK 6: Zupe przelejdo kielicha stojacego blendera i zmiksuj na gtadki
krem (miksowac na najwyzszych obrotach przez okoto 1 minute). Przelej
z powrotem do garnka bezposrednio przez sitko, pozbywajac sie
niezmiksowanych czastek. Podgrzejprzed podaniem. Mozesz doprawi¢
solg ipieprzem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

? ” _
akceptuje AP


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Zupa_szpinakowa.jpg

	Zupa szpinakowa
	Sposób przyrządzenia


