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Kokosowo-marchewkowa zupa z kurkuma

Nie wiem, jak Wy uwazacie, ale wedlug mnie w swieta wielkanocne warto zjes¢ na obiad cos
lekkiego i zdrowego, a zarazem wyjatkowego i szybkiego do przygotowania. Myslicie, Ze to
niemozliwe? Uwierzcie mi, ze z pozoru zwykta zupa moze okazac¢ sie naprawde nieztym hitem
wiosennego positku. Przesytam przepis na pyszna zupe, ktérej smak naprawde Was zaskoczy.
Ja ja uwielbiam, a Wy przekonajcie sie sami :)!

Oto przepis:
Przepis na zupe kokosowo-marchewkowa z kuleczkami tapioki

Skladniki

2 udka zagrodowe

2 duze marchewki

1 $rednia pietruszka

150 ml mleka kokosowego

1 tyzeczka kurkumy
szczypta anyzu

4 kulki ziela angielskiego
sOl, papryka ostra do smaku
4-5 tyzki kuleczek tapioki
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Przygotowanie

1. Udka czyscimy pod biezaca woda, dzielimy na pét, przektadamy do garnka i zalewamy zimna
woda. Marchew i pietruszke scieramy w malakserze, badz tarce o srednich oczkach i
przektadamy do wody. Doprowadzamy o gotowania, zmniejszamy ogien. Pozbywamy sie
wytraconego biatka, dodajmy ziele angielskie oraz szczypte anyzu i gotujemy na matym
ogniu.

. Po okoto 20-30 minutach gotowania dodajemy kurkume, mleko kokosowe i kulki tapioki.

3. Po dodaniu kulek, na samym poczatku, co jakis czas mieszamy i gotujemy do momentu,

kiedy kulki nie stana sie przezroczyste.

4. Calos¢ doprawiamy sola i papryka ostra do smaku. Zupa ze wzgledu na spora ilos¢

marchewki i mleko kokosowe ma stodki charakter. Soli nie dawajcie zatem zbyt duzo, tylko
tyle, by wydoby¢ dodatkowy smak.

N

Dlaczego warto skusic sie na te zupe?

e Ma wyjatkowy, zdecydowanie "wielowarstwowy" smak.

e Kurkuma dobrze wplynie na Wasza przemiane materii i po ciezkich positkach sprawi, ze
Wasza watroba i trzustka zdecydowanie odpoczna i poczuja sie lepiej :).

* Moje ulubione kuleczki tapioki nasyca Wasze brzuchy i naciesza oczy :)!

No to co, dacie sie skusi¢? Serdecznie zachecam.

2/2


http://www.tcpdf.org

