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Krem z pieczonej papryki
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@ 45 minut T@‘ 6 0s6b w tatwy

Wartosci odzywcze 117 kcal /1 porde (326 9)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
35.98 kcal 1.15¢ 4.82¢ 224¢ 1.30g
1.8% 2.3% 1.79% 3.2% 5.2% 1.8%
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= Sktadniki

= Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)
+ Papryka czerwona - 1000g (5 szt uk)
- Cebula - 80g (sztuka)

= Marchew - 45g

+ Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

* Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 45g (3
tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

* Papryka stodka, wedzona - 3g (172
szczypty)

+ Bazylia Swieza - 10g (2 gatazki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni C. Cebule pokréjw pétksiezyce,
amarchewke w talarki. Papryki umyj pod biezaca woda, pokréjw ¢wiart ki
oraz usun pestki.

KROK 2: Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia utéz pokrojone
warzywa i obrane zabki czosnku. Wszystko polejoliwg z oliwekidopraw
solg oraz pieprzem. Warzywa wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz
przez ok. 20 minut, do momentu ich lekkiego zbrazowienia.

KROK 3: W miedzyczasie przygotujwywar z wtoszczyzny z dodatkiem
ziela angielskiego, liScia laurowego i ziaren pieprzu.

KROK 4: Wywar przecedz przez sito. Upieczone paprykiobierz ze skérki.
Bulion ponownie doprowadz do wrzenia, a nastepnie dodaj koncentrat
pomidorowy i wszystkie upieczone warzywa. Dopraw pieprzem, ostra i
wedzong papryka i ponownie zagotuj. Nastepnie zmniejsz ogiefigotyj
pod przykryciem przez ok. 10 minut.

KROK 5: Po ostudzeniu, zblendujzupe z list kami bazylii na gtadki krem.

*Zupe mozna udekorowad kleksem jogurtu naturalnego, uprazonymi
nasionami stonecznika oraz listkami bazylii.

Smacznego!
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