gotuj w stylu eko.p!

Zupa marchewkowa

.l. asika100

Polecane na: zupa

Kuchnia (region): arabska, polska

. . 8 porcji

marchewki duze - 3 szt. s6l - do smaku

kawatek selera korzen - pieprz - do smaku

cebula - 1 szt. S$mietana 18% -

lubczyk - do smaku uprazone pestki dyni - gars¢
kurkuma - 1 tyzeczka olej z uprazonych pestek dyni Bio
natka pietruszki - kilka listkow Planete - kilka kropel

bazylia $wieza do dekoradcji - olej kokosowy - 2 fyzka

woda lub bulion warzywny - 1,5 litr

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na rozgrzany olej kokosowy wrzuci¢ pokrojong w kostke cebule, dodac¢ sél, pieprz,
kurkume i dusi¢, az cebula sie zeszkKli.

KROK 2: Marchewke, seler i natke pietruszki pokroi¢ w kawatki i wrzuci¢ do uduszonej cebuli i chwile
poddusi¢. Po czym zala¢ woda lub bulionem warzywnym i gotowac¢ do miekko$ci warzyw. Nastepnie
zblendowacé zupe na krem.

KROK 3: Podawac z jakakolwiek kaszg, u mnie byta quinoa, tyzkg $mietany, pokapac olejem
z uprazonych pestek dyni Bio Planete i potozy¢ listka bazylii. Smacznego :)
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