Warsztaty-Zajecia kulinarne-Zupa krem z cukinii

Drodzy Warsztatowicze

Na dzisiaj proponuje Wam zrobienie zupy krem z cukinii.

Tak wyglada
cukinia
rosnaca na
grzadce

Ale najpierw najwazniejsze informacje o wartosciach odzywczych cukinii.

Cukinia jest niskokaloryczna i lekkostrawna, zawiera sporo witamin i mineratéw. Cukinia jest réwniez
pozadana w diecie antyrakowe] oraz odkwaszajgce;j.

Powodem, dla ktérego warto zajadac sie cukinig jest nie tylko smak, ale tez wartosci odzywcze i
korzystny wptyw na zdrowie. Warzywo to jest dobrym zrédtem witaminy A (niezbednej do
prawidtowego widzenia i dobrej odpornosci) Cukinia zawiera réwniez witaminy z grupy B, (potrzebne
m.in. do prawidtowej pracy uktadu nerwowego, w tym madzgu i sprawnego trawienia) oraz witamine
C, ktéra wspomaga przyswajanie zelaza, wzmacnia uktad odpornosciowy, jest potrzebna dla rozwoju i
regeneracji tkanek oraz dobrej kondycji zebdw i dzigset. Wspomniane witaminy A, Ci z grupy B
wrazliwe sg na dziatanie wysokiej temperatury, dlatego bardzo mtode cukinie warto jada¢ na surowo,
razem ze skorka.

Oprécz wymienionych witamin cukinia zawiera rowniez sktadniki mineralne, wéréd ktérych znajduja
sie m.in. fosfor, wapn, zelazo, sdd, potas i jod. Cukinia to takze Zzrédto weglowodandw , biatka,
btonnika.



Lista zakupow:

3 cukinie

2 cebule

Okoto 350 gram kartofli
Maty jogurt naturalny

Przygotujcie sobie :2 duze tyzki oleju, Wasze ulubione ziota, 800 ml bulionu warzywnego, jogurt
naturalny, sok z jednej potéwki cytryny

Potrzebna bedzie deska do krojenia warzyw, obieraczka oraz garnek z grubym dnem i blender.

Obieramy cebule i kroimy w kostke.




Nastepnie obieramy cukinie i kroimy na mniejsze kawatki.




Teraz obieramy kartofle i kroimy na mate kawatki

Warzywa mamy przygotowane.

Do garnka z grubym dnem wlewamy 2 duze tyzki oleju , na rozgrzany olej wsypujemy pokrojong
cebulke iczekamy az sie zeszkli.

Do cebulki dodajemy ziemniak sdl, pieprz oraz wasze ulubione
przyprawy i mieszajac smazymy przez okoto 3 minuty.




Dodajemy do garnka cukinie i smazymy , mieszajac przez 2 minuty.

Wlewamy bulion do garnka i gotujemy na matym ogniu okoto 20 minut.

W tym czasie wyciskamy sok z potéwki cytryny.




Zupe miksujemy w blenderze na krem dodajgc okoto 2-3 duze tyzki soku z cytryny.

Zupe mozecie opcjonalnie zabieli¢ jogurtem naturalnym.

Zycze Wam wiele radosci w kuchni i SMACZNEGO!

Pozdrawiam Was Mariola Zdera
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