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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Zupa krem z poréw i ziemniakow

- 1 I bulionu warzywnego

- 3 pory (ok. 500 g)

- 3 duze ziemniaki

- 1 duza cebula

- 2 zgbki czosnku

- olej rzepakowy

- 2 pietruszki

- 1 tyzeczka mielonego kminku .
- ptatki chilli e
- dwiezo zmielony pieprz

- sol

1. Pory dokladnie umyj i odkréj konce, zostawiajac bialg
ijasnozielong cze$¢. Uzyskane czeSci pora pokroj w plasterki,

a ziemniaki oraz cebule w kostke. 2. W duzym garnku rozgrzej
1lyzke oleju, dodaé pokrojone warzywa oraz kminek i podgrze-
waj mieszajac przez okolo 5 minut. 3. Dodaj przecis$niety

przez praske czosnek, wymieszaj i podgrzewaj jeszcze 1 minute.
4. Nastepnie wlej bulion i gotuj 15 minut od zagotowania.

5. Na koniec dopraw solg, pieprzem i zmiksuj w blenderze

na gladki krem. 6. Podawaj goracy posypany ptatkami chilli
oraz z usmazonymi plastrami pietruszki.

Plastry pietruszki mozesz uzyskaé za pomoca obieraczki. Obierz
i pokroj na dhugie paski, a nastepnie usmaz na oleju do lekkiego
zarumienienia (trzeba by¢ czujnym, bo bardzo latwo mozna

je przypalié).

Przepis nr 113
strona 1/1

PRZEPIS NA 4 PORCJE

Bezglutenowy
@ Weganski

Smak czystej zupy porowo-ziemniaczanej
bez dodatku chilli i pietruszki jest bardzo
delikatny wiec przypadnie do gustu nawet
dzieciom.




