gotuj w stylu eko.p!

Zupa krem kukurydziano - jaglany

& Nikita
Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe, zupa

Kuchnia (region): arabska, polska

2: ) 35 min [] Il 4 rorcie

kukurydza $wieza kolby - 2 szt. kurkuma - 1 tyzeczka
kasza jaglana - 1/2 szklanka masto - 1 tyzka
cebula - 1 szt. $mietana 18% (lub 30%) - 2-3 tyzka
czosnek - 2 zgbek woda - 800 ml
imbir - - kawatek do posypania: -
sOl - 3/4-1 tyzeczka natka pietruszki i macierzanka - -
pieprz - 1/2 tyzeczka troche
papryka stodka - 3/4 tyzeczka do podania: -
mix ziaren lub groszek ptysiowy - -
troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowac¢ wszystkie sktadniki.
Odmierzy¢ kasze jaglana, przeptukac jg na sicie.

KROK 2: Odkroi¢ nozem ziarna kukurydzy.

KROK 3: Imbir, cebule i czosnek drobno
posiekaé, wtozy¢ do garnka. Dola¢ 500 ml wody
wsypacé wczeéniej optukang kasze. Doprowadzic¢
do wrzenia, gotowac¢ 12-14 minut. Dodaé 300 ml
wody, kukurydze, masto, sél, pieprz, stodkg
papryke i kurkume, gotowac jeszcze 8-10 minut.
Nastepnie dodaé $mietane, zmiksowac zupe na
gtadki krem.

KROK 4: Zupe krem kukurydziano-jaglany
podawac na ciepto z ziarnami lub groszkiem
ptysiowym. Udekorowac kleksem $mietany.
Zupa jest smaczna, zdrowa i pozywna.
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