gotuj w stylu eko.p!

Kremowa zupa z kalafiora z prazonym
stonecznikiem

; My Chcemy Jesé

Polecane na: zupa

oB . 40 min . tatwy . 1 porcja

kalafior - 1 szt. maslanka - 200 ml

czerwona soczewica - 100 g pestki stonecznika - 2 tyzka
ziemniaki - 3 szt. oliwa z oliwek - 1 tyzeczka

cebula - 1 szt. s6l - do smaku

czosnek - 3 zgbek Swiezo mielony pieprz - do smaku

bulion warzywny - 3 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Pestki stonecznika prazymy na suchej patelni. Odstawiamy. Odcinamy r6zyczki kalafiora.
Ziemniaki obieramy i kroimy w kostke. W garnku zagotowujemy bulion warzywny i dodajemy rozyczki
kalafiora i pokrojone ziemniaki.

KROK 2: Czosnek obieramy i sieckamy lub $cieramy na tarce. Cebule kroimy w kostke. Na patelni
rozgrzewamy oliwe z oliwek. Wrzucamy na nig cebule i czosnek. Smazymy, az warzywa sie zeszkla.
Nastepnie dodajemy do gotujacych sie warzyw.

KROK 3: Catos¢ gotujemy na matym ogniu pod przykryciem 10 minut i dodajemy czerwong
soczewice. Gotujemy kolejne 10 minut, do momentu az warzywa bedg miekkie. Nastepnie zupe
blendujemy i przyprawiamy solg i pieprzem do smaku. Przed podaniem kremowg zupe z kalafiora
posypujemy prazonymi pestkami stonecznika.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/kremowa-zupa-z-kalafiora-z-prazonym-slonecznikiem


http://www.tcpdf.org

