gotuj w stylu eko.p!

,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: zupa

o+ . 60 min . tatwy . 6 porcji

Woda - 700 ml Olej - 1 tyzka

Pomidorki koktajlowe - 1 kg Bazylia - kilka listkow

Pietruszka - 1 $rednia szt. Natka pietruszki - troche

Seler - kawatek Koperek - troche

Cebula - 1 érednia szt. Przyprawy: sél, pieprz prawdziwy,

pieprz ziotowy, oregano, ziota
prowansalskie, tymianek, pieprz
cayenne - szczypta

Czosnek - 2 zgbek

. Dodatkowe info: Zupka jest delikatna, cho¢ z ostrym akcentem, aksamitna, niezwykle
aromatyczna, stodko - kwasna, pyszna! Podatam jg z makaronem

orkiszowym i kleksem z jogurtu :) Krem z pomidoréw jest w petni
wegetarianski, a takze weganski, jogurt mozna zamienié na jogurt
sojowy, pestki dyni czy stonecznika ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Zagotowac wode. Marchewke, pietruszke, seler - obraé i pokroi¢ drobno. Wrzuci¢ do
wrzatku i gotowac ok. 30 minut.

KROK 2: W tym czasie na patelni rozgrzac olej, wrzuci¢ pokrojong w talarki cebulke i wyci$niete
zabki czosnku. Podsmazy¢ przez chwilke. Pomidorki przeptukaé¢ i dodac co cebulki z czosnkiem.
Dusi¢ pod przykryciem ok. 20 minut.

KROK 3: Do bulionu warzywnego doda¢ sktadniki z patelni, tj. cebulka z czosnkiem i pomidorki.
Doda¢ wszystkie przyprawy i ziota (posiekane) oprécz soli. Zagotowaé. Gotowaé przez ok. 20-30
minut. Pod koniec doprawi¢ sola.

KROK 4: Zupke zmiksowac na gtadki krem. Nie obwia¢ sie skérek z pomidorkéw. One réwniez
ulegng rozpadowi :) W ten sposdb zachowujemy wszystkie, cenne wtasciwosci pomidoréw :)

KROK 5: Podawac z petnoziarnistym makaronem/brgzowym ryzem/jogurtem/jogurtem
sojowym/pestkami dyni/stonecznika itp.
Smacznego! :)
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