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Krupnik z quinoa

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: zupa

Kuchnia (region): polska

[l 60 min . tatwy . 6 porcji

. Skiadniki: quinoa komosa ryzowa biata bio - 1 por cze$¢ zielona - 6 cm
szklanka todygi natki pietruszki lub selera -
marchewka - 4 szt. troche
pietruszka - 1 szt. sol - tyzeczka
seler korzenh (kawatek) - 1 pieprz - do smaku
cebula - 1 szt. kurkuma - szczypta
czosnek - 3 zgbek chili - szczypta
ziemniaki - 5 szt. curry - szczypta
imbir (ktacze) plaster - 0,5 cm mieso bio - 40 dag

por czesé biata - 6 cm

. Dodatkowe info: W zaleznosci od miesa gotowanie moze by¢ dtuzsze lub krétsze. Zupe
mozna rowniez przygotowac na gotowym wywarze lub na bulionie lub

kostce bio. Sama quinoa gotuje sie w zupie mniej wiecej tyle samo co
ziemniaki.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do garnka z wodg wrzucam umyte mieso i natke pietruszki (fodygi z lisémi) dodaje
plasterek imbiru. Gotuje mieso do miekkosci.

KROK 2: Myje i obieram warzywa: marchewke,
pietruszke, seler i wrzucam do garna. (ja
wrzucam warzywa nie pokrojone, kroje dopiero
po ugotowaniu). Dodaje ziele angielskie i lis¢
laurowy.

KROK 3: Po 15 minutach dorzucam do garnka
pokrojone w drobng kostke ziemniaki,

i przeptukang na sicie komose ryzowg
(kilkakrotnie przeptukang wrzatkiem).
Dosypuje sél, dorzucam czosnek i biatg cze$¢
pora.

KROK 4: Gotuje 10 min. Nastepnie dodaje
zielone cze$ci todyg natki pietruszki

a w szczegolnosci todygi selera (nadajg
wszelkim zupom aromatu i smaku).
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Przyprawiam curry, chili, kurkuma, pieprzem

i ostrg papryka (ale bez przesady, aby dzieci tez
mogty zjesé tg zupke). Gotuje wszystko jeszcze
10 min. Nastepnie gotowe juz na talerzu danie
posypuje natkg pietruszki.
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