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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Tarator bez cukru - przepis

Drobne kostki ogérka zostajg w tej zupie wyczuwalne, a niemal roztarte orzechy tgczg sie z
jogurtowg bazg. Koperek i czosnek nadajg jej wytrawny smak. Zanim trafi na stét, tarator
potrzebuje chtodzenia w lodéwce.

Sktadniki

- 500 ml jogurtu naturalnego bez dodatku cukru

- 300 g ogorkow

- 50 g orzechoéw wioskich

- 1 peczek koperku, 20 g

- 2 tyzki oleju roslinnego

- 2-3 zgbki czosnku

- sOl i pieprz do smaku

- ¥2-1 szklanki wody pitnej, do uzyskania konsystencji zupy

- sok z potowy cytryny, opcjonalnie przy zbyt mato kwasnym jogurcie

- odrobina kruszonego lodu do podania, opcjonalnie

Przygotowanie krok po kroku

1. Obierz ogorki i pokréj w bardzo drobng kostke.

2. Oddziel delikatne czesci koperku od todyg i drobno posiekaij.
3. Rozdrobnij orzechy w robocie albo mozdzierzu niemal na paste.

4. W misce potgcz ogorki, orzechy i koperek. Dodaj sél, pieprz, olej oraz przecisniety czosnek.

5. Wymieszaj sktadniki.

6. Dodaj jogurt. Mieszajgc, dolewaj ¥2-1 szklanki wody do uzyskania konsystencji zupy. Jesli jest za
mato kwasna, dodaj sok z potowy cytryny. Chtodz w lodéwce 30-60 minut.

7. Podaj schiodzony, ewentualnie z odrobing kruszonego lodu.

Zrédfo przepisu: https://kamelena.com/en/recipe/Tarator



