
 

Zupa krem z jarmużu - wegańska :)

Zdrowie na języku  

Polecane na: zupa    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  4 porcje

 

  Składniki:

 

bulion wegański - 750 ml

 

liście jarmużu - 225 g

 

ziemniaki - 3 szt.

 

cebula - 1 szt.

 

 

czosnek - 2 ząbek

 

oliwa z oliwek - 2 łyżka

 

przyprawy: curry, pieprz ziołowy,

pieprz czarny, papryka słodka,

chilli, sól himalajska - do smaku

 

śmietana ryżowa - 200 ml

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Na patelni rozgrzej oliwę. Podsmaż posiekaną cebulę i czosnek. Następnie dodaj liście

jarmużu (bez łodyg!). Duś pod przykryciem przez 30 minut. W razie potrzeby dolej wody, aby

zapobiec przypaleniu.

 KROK 2: W garnku zagotuj bulion i wrzuć pokrojone w kostkę ziemniaki. Po 10 minutach gotowania

dodaj jarmuż z cebulką. Całość gotuj 20 minut.

Teraz dodaj przyprawy, po ok. 1/2 łyżeczki każdej lub jak wolisz. Gotuj kolejne 15 minut.

Zupę pozostaw do ostygnięcia, a następnie zmiksuj na krem.

Wlej śmietanę, wymieszaj i podgrzej zupę przez spożyciem.
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