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- " Kremowa zupa szpinakowa z kasza
) jaglang - wege, dietetyczna :)

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na: zupa

[l 60 min . tatwy . 6 porciji

. Skiadniki: Szpinak $wiezy - 1/2 kg Por - kawatek
Cebule, Srednie - 2 szt. Seler - kawatek
Czosnek - 5 zgbek Olej rzepakowy - 1-2 tyzka
Marchewka - 2 szt. Kasza jaglana - 80 g
Pietruszka - 1 szt. Woda - 1 litr
Pasternak - 1 szt. przyprawy: s6l morska, curry,

pieprz cayenne, papryka stodka,
ziota prowansalskie, pieprz ziotowy
i prawdziwy - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Zagotuj wode. Dodaj obrane i drobno pokrojone: marchewke, pietruszke, pasternak, seler,
por. Gotuj ok. 30 minut.

KROK 2: W tym czasie kiedy gotuje sie wywar na patelni rozgrzej olej rzepakowy i podsmaz chwilke
posiekang cebulke i czosnek.
Nastepnie dodaj umyty szpinak, podlej woda, przykryj pokrywka i du$ ok. 15 minut.

KROK 3:Ugotuj 80 g kaszy jaglanej - 2 porcje wody na 1 porcje kaszy.

KROK 4: Kiedy szpinak bedzie juz gotowy dodaj catos¢ z patelni do garnka z wywarem, przypraw.
Gotuj jeszcze pare minut.

KROK 5: Wmieszaj do zupy ugotowang kasze jaglana.
KROK 6: Kolejno catos¢ zblenduj na gtadki krem.

KROK 7: Przed podaniem mozesz dodac tyzke jogurtu naturalnego :)
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