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Zupa krem cukiniowo-pieczarkowa z
pokrzywa i podagrycznikiem

& Nikita
Polecane na: zupa

Kuchnia (region): arabska, polska

[ 30 min . . 4 porcje

cukinia mtoda - 300-400 g podagrycznik - - kilka listkow

pieczarki - 300 g tymianek swiezy - gatazki - - kilka

ziemniak - 1 szt. liS¢ laurowy - 1 szt.

cebula - 1 szt. koncentrat bulionu warzywnego

czosnek - 1 szt. dqmowego lub gotowego - 1
tyzeczka

masto klarowane - 1-2 tyzeczka

- I
pokrzywa mtode pedy z listkami - - woda - 500 m
kilka mleczko kokosowe - 150 ml

sOl i pieprz - do smaku

. Dodatkowe info: Pokrzywa to prawdziwa skarbnica aktywnych zwigzkéw niezbednych
do prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu. Specjalisci

zajmujacy sie ziotolecznictwem uwazajg jg wrecz za naturalny
antybiotyk.

Najbardziej wartosciowa jest wtadnie ta wiosenna, mtoda pokrzywa
jeszcze przed kwitnieniem. warto jg dodawac do réznych positkdw.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowac¢ wszystkie sktadniki.
Pieczarki oczyscié i pokroi¢ na kawatki. Cukinie
pokroi¢ w plasterki lub pétplasterki.

Cebule i czosnek drobno posiekac.

W garnku z grubym dnem rozgrza¢ masto
klarowane i udusic¢ cebule z czosnkiem przez
kilka minut. Nastepnie dodac¢ pieczarki, cukinie
i pokrojonego ziemniaka, dusi¢ jeszcze okoto
5 minut. Do garnka dola¢ wode, dodac lis¢
laurowy, tymianek, bulionetke warzywng

i gotowac 15 minut. Wyjac iS¢ laurowy.
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KROK 2: Pokrzywe i podagrycznik umyé. Dodaé
do zupy, doda¢ mleczko kokosowe.

KROK 3: Zupe doprawi¢ do smaku solg
i pieprzem, zblendowaé na krem.

KROK 4: Podawac¢ z groszkiem ptysiowym lub
grzankami.
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