gotuj w stylu eko.p!

Zupa z pieczonych mtodych marchewek z
batatem

; Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na: zupa

2: | 50 min [] Il 4 rorcie

mtode marchewki - 2 pek oliwa z oliwek - - troche
bataty - 2 szt. Przyprawy: -

imbir - 2 cm kmin - 1 tyzeczka
papryczka chili - 1 szt. kolendra - 1/2 tyzeczka
koncentrat pomidorowy - 2 cynamon - - szczypta
tyzeczka nerkowce prazone - 1 garéé

czosnek (gtéwka) - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Marchewki obieramy przecinamy na potowki. Do brytfanny wlewamy oliwe uktadamy
marchewki, obrane i pokrojone w duzg kostke bataty, czosnek przekrawamy na pét i dodajemy do
warzyw. Polewamy warzywa po wierzchu niewielkg iloscig oliwy i lekko oproszamy sola. Pieczemy
w 180 st. C, okoto 45 minut. Na dno garnka wlewamy troche oliwy i dodajemy przyprawy lekko je
prazac. Nastepnie przektadamy wszystko do garnka (mozna zostawi¢ do dekoraciji kilka mniejszych
marchewek) zalewamy woda, dodajemy sél do smaku i gotujemy kilka minut. Pod koniec dodajemy
koncentrat pomidorowy. Catos¢ blendujemy. Zupe przelewamy na talerze i posypujemy prazonymi
nerkowcami. Dobrze bedzie smakowac¢ z komosag ryzowa.
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