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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Zupa krem ze szpinaku bez cukru - przepis

Szpinak miksujemy czesciowo surowy. Zupa dzieki temu zachowuje kolor.

Czas catkowity: 1 godzina 15 minut

Porcje: 4 porcje

Skladniki

Zupa

- 50 g masta

- 1 $rednia cebula, posiekana

- 2 zgbki czosnku, posiekane

- 1 8redni ziemniak, obrany i pokrojony

- 450 ml bulionu warzywnego, bez dodatku cukru, oraz dodatkowy do rozrzedzenia
- 600 ml mleka

- 450 g swiezego szpinaku, umytego, z grubsza posiekanego
- skorka z ¥z cytryny

- Swiezo starta gatka muszkatotowa do smaku

- sol i pieprz

- 3 tyzki Smietanki double cream
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1. W duzym garnku z pokrywkg rozpus¢ masto. tagodnie smaz cebule i czosnek 5-6 minut, do
miekniecia. Dodaj ziemniak na 1 minute.

2. WIej bulion; gotuj tagodnie 8-10 minut, do miekniecia ziemniaka. Dodaj mleko; doprowadz do
lekkiego wrzenia. Dodaj potowe szpinaku i skérke. Przykryj; gotuj 15 minut, do zwiedniecia.

3. Studz okoto 5 minut. Zmiksuj jedwabiscie z pozostatym surowym szpinakiem; w razie potrzeby
partiami.

4. Przelej do garnka, podgrzej. Dopraw solg, pieprzem i gatkg. Zbyt gestg rozrzedz bulionem. W
miskach dodaj Smietanke.



Uwagi

Uwaga: Przed smietankg zamrazaj do 1 miesigca. Rozmrazaj w mikrofaléwce lub przez noc w lodéwce;
kolor moze ostabnac.

Zrédfo przepisu: https://www.bbcgoodfoodme.com/recipes/creamy-spinach-soup/



