pikantnie kremowa - zupa
ogorkowa

Gdy za oknem szaro, buro 1 ponuro, a do tego niezbyt ciepto,
rozgrzewajgca zupa jest idealnym rozwigzaniem. Postanowitam
jednak, troszke jg urozmaicié¢ i wzbogacic¢. Szczegbdlne miejsce
zajmuje w niej awokado, ktdére bogate jest w ttuszcze
nienasycone, witaminy z grupy B, kwas foliowy, wapn i potas.
To zielone warzywo, ma niesamowicie dobry wpiyw na nasze
zdrowie, ma miedzy innymi dziatanie przeciw zapalne, zmniejsza
ryzyko chordéb serca, obniza poziom cholesterolu, reguluje
poziom cukru we krwi, chroni przed rakiem prostaty u mezczyzn
oraz piersi u kobiet, a takze jest zalecane przy chorobie
sttuszczenia watroby i zaburzenia metabolizmu ttuszczoéw,
nie mowigc juz, jak zbawienny wptyw ma naszag cere:) Kazdy na
pewno odkryje w tym zielonym o kremowym smaku owocu, cos$ dla
siebie.

Zupa ta, ma jeszcze jedng zalete: nie trzeba jej doprawiad,
dzieki ogérkom kiszonym, pomijamy sél, natomiast czosnek i
ostra papryczka nakrecajgca nasz metabolizm nadaje pikanterii
1 wyrazu temu daniu:).

Sktadniki: na 6 porcji

=1 litr bulionu warzywnego lub drobiowego,

» 1/3 szklanki kaszy jaglanej,

=400 gram og6rkoéw kiszonych (obranych ze skoérki i
startych na tarce o grubych oczkach),

»1-2 ostre papryczki,

= 2 zgbki czosnku,

= 1 duze awokado (obrane ze skérki i pokrojone w kostke),

= gars¢ swiezego, posiekanego koperku lub kilka %tyzek
suszu,
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= 1/2 szklanki kwasnej sSmietany (opcjonalnie).

Wykonanie:

1. Na patelni bez dodatku ttuszczu ,grillujemy” papryczki i
zgbki czosnku w tupinkach, ok 3-5 minut, az %*adnie sie
przyrumienia z kazdej strony. Przestudzone papryczki,
kroimy w drobng kostke, pozbywajgc sie uprzednio pestek.
Zabki czosnku , bez *upinek, rozgniatamy, nozem Llub
widelcem.

2. Doprowadzamy bulion do wrzenia, nastepnie dodajemy
uprzednio przeptukana kasze jaglang i gotujemy 10 minut
na matym ogniu pod przykryciem.

3. Utarte ogdérki, ostre papryczki i czosnek dodajemy do
bulionu z kaszag, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy
kolejne 10 minut. Nastepnie, dodajemy awokado i koperek
i gotujemy ostatnie 3 minuty.

4., Serwujemy ciepta z tyzkg Smietany lub i bez:)



