creamy zucchini - zupa krem z
cukinii

To niskokaloryczne warzywo, ma w sobie mnéstwo zalet - duzo
witamin i cennych mineratdéw. Jest lekko strawna, co ma
dobroczynny wptyw na procesy trawienne, ale przede wszystkim
nie kumuluje metali ciezkich, wiec mozna sie nig zajadal bez
obaw:)

Do dzieta!

Sktadniki (4-6porcji):

» 1 kg cukinii doktadnie umytej

= 2 tyzki oliwy z oliwek

=1 tyzka masta

= 1 cebula Sredniej wielko$ci — pokrojona w kostke
=1 tyzeczka oregano

» 3 szklanki bulionu warzywnego

= 120 gram sera plesniowego np. gorgonzola

» 300 ml $mietany 12%

= s6l, swiezo zmielony pieprz

Wykonanie:

1. Rozgrzac¢ duzy rondel. Cebulke podsmazy¢ na masle i oliwie,
gdy sie lekko zarumieni doda¢ pokrojong w talarki cukinie i na
Srednim ogniu smazy¢ ok 10 minut. Po tym czasie dodac¢ bulion i
zagotowac.

2. Zmniejszy¢ ogien i gotowac¢ ok 30 minut. Po tym czasie
zawartos¢ rondla zmiksowa¢ — ja uzywam do tego recznego
blendera. Dodac¢ ser plesniowy i 2/3 porcji $mietany.
Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
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3. Podawad cieptg w talerzach, doktadajgc tyzeczke $mietany i
odrobine pokruszonego sera plesniowego.
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Inspiracjg byt przepis z ksigzki ,Complete Vegetarian”
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