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Zurek weganski i bezglutenowy

‘. Barbara Struzyna

Polecane na: zupa

Kuchnia (region): polska

[l 50 min . tatwy . 6 porciji

zurek gryczany - 2 butelka ostra papryka - szczypta
marchew Srednia - 5 szt. majeranek - szczypta
pietruszka - 1 szt. sol - do smaku

seler - kawatek lis¢ laurowy - 2 szt.

por - 1 szt. ziele angielskie - 3 szt.

cebula - 1 szt. czosnek - 2 zgbek

ziemniaki - 8 szt. Smietanka kokosowa - 2-3 tyzka
natka petruszki - todygi - 1/2 pek  awokado - 1 szt.

seler naciowy - todygi - 2 szt. szczypiorek - troche

kurkuma - szczypta sezam - troche

. Dodatkowe info: Zupaw stoikach, to ostatnio moja stabo$¢. Zwtaszcza gdy robie
zdjecia. Dzieci tez sg zadowolone, cho¢ ten zurek wywotat skrajne

emocje. Jedno dziecko zjadto, drugie uznato, ze to nie jego smaki i nie
zje nawet jak mu chciatam zaptaci¢ a trzecie zjadto za optatg. Mi
smakowato zwtaszcza awokado zamiast jajka.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowujemy wywar warzywny. Do gotujacej sie wody (ok. 3 litry) wrzucamy warzywa
oprocz ziemniakdw, czosnku i zielonej czesci pora i selera.

Gotujemy 20 minut dodajemy pozostate warzywa.

Gdy ziemniaki bedg juz miekkie dodajemy wstrzgsniety zurek z butelki. Gotujemy wszystko 5 minut.
Na koniec dodajemy $mietanke kokosowag i roztarty w rekach majeranek.
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KROK 2: Awokado obieramy ze skorki,
wyciggamy pestke i kroimy w kostke lub
paseczki. Szczypiorek siekamy. Sezam prazymy
na suchej patelni uwazajgc aby go nie spalic.

KROK 3: Do zurku dodajemy awokado, posypujemy szczypiorkiem i sezamem.
Smacznego!
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