gotuj w stylu eko.p!

Zupa krem ze swiezych pomidoroéw :)

‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: zupa

[l 40 min . . 5 porcji

pomidory przetarte - 4,5 kg cebula - 2 szt.

marchew - 250 g czosnek - 3 szt.

pietruszka - 1 szt. olej - 2 tyzka

lubczyk - gatazka - 1 szt. sOl, pieprz ziotowi i czarny - do
smaku

papryczka chilli - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na poczatku przygotuj sobie wszystkie sktadniki. Cebule z czosnkiem posiekaj. Marchew

i pietruszke obierz i pokréj na mniejsze kawatki. Listki lubczyku posiekaj. Papryczke chilli przekroj
wzdtuz i usun pestki. Z pomidoréw (nie wiem ile to bedzie kg przed przetarciem, podejrzewam, ze ok.
6 kg) wydraz Srodki i zmiksuj na mozliwie najgtadszg konsystencje (razem ze skérkami). Nastepnie
przecieraj na sitku o drobnych oczkach pomagajac sobie ttuczkiem do ucierania (takim z okrggtym
zakonczeniem). W ten sposdb pozbedziesz sie niezmiksowanych wczesniej pestek i kawatkdéw
skorek, przez co uzyskasz gtadki przecier pomidorowy. Robitam to partiami w blenderze
kielichowym.

W garnku rozgrzej olej. Podsmazaj do lekkiego zrumienienia cebule z czosnkiem. Kolejno dodaj
marchewke, pietruszke, lubczyk, papryke chilli i tez podsmazaj przez ok. 5 minut, co chwile
mieszajgc. Nastepnie wlej przetarte pomidory. Cato$¢ zagotuj, pod przykrywka.

Po zagotowaniu, dodaj sél i pieprz. Gotuj w dalszym ciggu na petnej mocy, bez przykrycia, aby
odparowaé nadmiar wody i naturalnie zagescic¢ zupe.

Po 30 minutach, wyciagnij papryczke chilli i zmiksuj cato$¢ (np. za pomoca blendera recznego). Dalej
gotuj na petnej mocy bez przykrycia, przez kolejne 45 minut. W tym czasie sprawdz czy zupa jest
odpowiednio dosolona i przyprawiona.

Gotowg zupe, jeszcze wrzacg mozesz przelaé¢ do stoikéw i zawekowaé. Mozesz takze podawaé

z jogurtem naturalnym lub ro$linnym odpowiednikiem.
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