gotuj w stylu eko.p!

‘ Zupa pomidorowa - z pomidorow z puszki,
Z ryzem, najlepsza! :

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na: zupa

w styl eko

[l 60 min . tatwy . 5 porcji

¢wiartka z kurczaka bez skéry -1 czosnek - 3 zgbek

szt. pomidory w puszce - 2 opakowanie
woda - 1,5 litr koncentrat pomidory - 2 czubate
Srednie marchewki - 3 szt. tyzeczka

mata pietruszka - 1 szklanka sOl i przyprawy (kurkuma, papryka

stodka, pieprz cayenne, pieprz
czarny, pieprz ziotowy) - do smaku

ryz - 100 g

por i seler - kawatek
Srednia cebula - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cwiartke z kurczaka oczy$é i przetéz do garnka. Zalej woda i zagotui.

W miedzyczasie obierz warzywa i pokrdj w kostke. Dorzu¢ do garnka i gotuj od momentu
zagotowania 45 minut - na matym ogniu, pod przykryciem. Pod koniec gotowania dodaj przyprawy.
Kolejno w miedzyczasie ugotuj ryz, w 250 ml wody.

Z ugotowanej zupy wyciggnij mieso i cato$¢ zblenduj na krem. Nastepnie wmieszaj ryz i gotuj
jeszcze przez chwilke.

Najlepiej smakuje z jogurtem greckim. Okoto 1 tyzka jogurtu na porcje.
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