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Srédziemnomorska zupa z pieczonymi

paprykami i pomidorami z jogurtem

ogorkowym i mieta

Zywa, przyjazna dla poziomu cukru we krwi zupa z bogatymi w blonnik warzywami i chtodzgcym

jogurtem. Podawaj goraca lub zimng, aby utrzymac stabilny poziom energii bez gwattownych

skokow.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 30 min

GL 5.5/Gl 25

Sktadniki

Razem: 45 min Porcje: 4

plus extra for drizzling oliwa z oliwek extra virgin
26fte cebule, drobno pokrojone

marchew, drobno posiekana

czerwone papryki, grubiej posiekane

zabki czosnku, cienkie plastry

Swieza czerwona papryka chili, pokrojona
konserwowane posiekane pomidory

bulion warzywny niskosodowy
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zwykty jogurt grecki
ogorek, potowki bez nasion

Swieze liscie miety, posiekane

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku o grubym dnie na Srednim ogniu. Dodaj pokrojone
cebule, posiekang marchew i papryki do garnka. Gotuj powoli przez 15 minut, od czasu do
czasu mieszajac, az warzywa zmiekna i lekko sie karmelizujg.

Step 2

Dodaj plastry czosnku i pokrojony chili do zmigkczonych warzyw. Kontynuuj gotowanie przez
2-3 minuty, az bedzie pachnieé, czesto mieszajgc, aby czosnek sie nie przypalit.

Step 3

Wilej konserwowane posiekane pomidory i 800 ml bulionu warzywnego. Dobrze wymieszaj,
aby potgczy¢ wszystkie sktadniki. Doprowadz do fagodnego wrzenia, nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj bez przykrycia przez 10-15 minut, az wszystkie warzywa bedg catkowicie
miekkie.

Step 4

Podczas gdy zupa sie gotuje, przygotuj dodatek z jogurtu i ogorka. Grubiej zetrzyj potowe
ogorka, nastepnie mocno wycisnij w czystym Sciereczce kuchennej, aby usungé nadmiar
wody. W matej misce potgcz wycisniety ogorek z jogurtem greckim i posiekang mieta.
Dopraw szczyptg soli i pieprzu, nastepnie schtodz do podania.

Step 5

Gdy warzywa bedg catkowicie migkkie, zdejmij zupe z ognia. Uzywajgc blenderu recznego,
zmiksuj zupe na gtadkg i jedwabistg konsystencje. Jesli konsystencja jest zbyt gesta,
stopniowo dodaj pozostate 100 ml bulionu, az osiggniesz pozgdang teksture.
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Step 6

Wr6¢ z zmiksowang zupg na Srednio-niski ogien i podgrzej przez 2-3 minuty. Sprobuj i
dostosuj przyprawy solg i $wiezo mielonym pieprzem w razie potrzeby.

Step 7
Rozlej goragca zupe do czterech misek do podania. Udekoruj kazng porcje hojnym dodatkiem
jogurtu z ogérkiem i mietg i wykoricz kroplg oliwy z oliwek extra virgin. Dla zarzadzania
poziomem cukru we krwi, najpierw spozyj dodatek jogurtowy, nastepnie powoli ciesz sie
zupa. Mozna jg rowniez podawac zimng jako gazpacho.
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