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Ztota zupa z zo6itego groszku z ziotowym
kremem szczypiorkowo-Smietanowym

Aksamitna, bogata w btonnik zupa z Zottego groszku, ktora stabilizuje poziom cukru we krwi i
jednoczesnie daje uczucie sytosci. Idealna dla osob z cukrzyca.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 75 min Razem: 90 min Porcje: 4

GL 16.0/ Gl 46

Sktadniki

divided for cream and garnish swiezy szczypiorek, grubo posiekany, plus dodatkowy do
dekoracji

for chive cream jogurt naturalny odttuszczony

adds tang to cream maslanka niskottuszczowa

minimal amount for balance cukier krysztat

pinch for seasoning sél

heart-healthy fat oliwa z oliwek extra virgin

aromatic base cebula z6ita, posiekana

adds natural sweetness duza marchew, obrana i posiekana

aromatic depth zgbki czosnku, drobno posiekane
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low Gl protein source z6tty lub zielony groszek tuskany, przeptukany
cooking liquid woda filtrowana

flavor base bulion warzywny niskosodowy

seasoning swiezo zmielony czarny pieprz

protein garnish chuda szynka, posiekana

Instrukcje

Step 1

Przygotuj ziotowy krem szczypiorkowo-$mietanowy, fgczac posiekany szczypiorek,
odttuszczony jogurt naturalny, maslanke, erytrytol (lub stodzik bezcukrowy) i szczypte soli w
matym malakserze lub blenderze. Miksuj, az masa bedzie gtadka i rownomiernie zielona.
Przet6z do zamknigtego pojemnika i schtadzaj w lodéwce podczas przygotowywania zupy,

aby smaki sie potgczyty.

Step 2
Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku z grubym dnem na $rednim ogniu. Dodaj posiekang
cebule i smaz, mieszajgc od czasu do czasu, az stanie si¢ przezroczysta i nabierze jasnego
ztotego koloru, okoto 6 minut. Delikatna karmelizacja dodaje gtebi bez zwigkszania
obcigzenia glikemicznego.

Step 3

Dodaj posiekang marchew i smaz przez kolejne 5 minut, mieszajgc co jakis czas, az kawaiki
marchewki zmiekng i zaczng uwalnia¢ swojg naturalng stodycz. Dodaj drobno posiekany
czosnek i smaz przez dodatkowg minute, az zacznie pachnieé, uwazajac, aby sie nie

przypalit.

Step 4

Dodaj do garnka przeptukany groszek tuskany, wode, bulion warzywny i czarny pieprz.
Zwieksz ogien, aby doprowadzi¢ mieszanke do wrzenia, a nastgpnie natychmiast zmniejsz
do niskiego ognia. Przykryj garnek czesciowo, zostawiajgc matg szczeline na ucieczke pary, i
gotuj delikatnie przez 60 do 65 minut, az groszek bedzie catkowicie migkki i rozpadajacy sie.
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Step 5

Pracujac partiami, aby nie przepetni¢ naczynia, ostroznie przenies$ gorgcg zupe do blendera
lub malaksera. Zmiksuj kazdg porcje do catkowicie gtadkiej i aksamitnej konsystencji, a
nastepnie wlej zupe z powrotem do garnka. Alternatywnie uzyj blendera recznego
bezposrednio w garnku, aby utatwic¢ sprzagtanie.

Step 6

Delikatnie podgrzej zmiksowang zupe na srednio-niskim ogniu, mieszajgc od czasu do czasu,
aby zapobiec przypaleniu. Sprébuj i dopraw dodatkowo pieprzem lub solg w razie potrzeby,
pamietajac, ze dodatek szynki doda stonosci.

Step 7

Nalej goraca zupe do podgrzanych misek, podajgc okoto 1,5 szklanki na porcje. Stwérz
artystyczny zawijas lub struzke schtodzonego kremu szczypiorkowo-Smietanowego na
wierzchu kazdej porcji. Posyp posiekang chudg szynka, jesli uzywasz, i udekoruj dtugimi
kawatkami $wiezego szczypiorku. Podawaj natychmiast, gdy jest goraca, najlepiej po
rozpoczeciu positku od surowych warzyw, aby zoptymalizowa¢ odpowiedz glikemicznag.
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