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Toskanska zupa z biatej fasoli z
grzankami czosnkowymi

Sycaca, bogata w bfonnik toskariska zupa fasolowa, ktora stabilizuje poziom cukru we Krwi.
Kremowa fasola cannellini, aromatyczne warzywa i chrupigce petnoziarniste grzanki tworzg
pocieszajgcg catosc.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 90 min Razem: 110 min Porcje: 6

GL 5.7 /Gl 26

Sktadniki

for garlic-infused croutons oliwa z oliwek extra virgin do grzanek
for infusing oil zgbki czosnku, pokrojone na ¢wiartki
approximately 1 slice pieczywo petnoziarniste, pokrojone w kostke 1,5 cm

about 1 pound dried, picked over and rinsed suszona fasola cannellini, namoczona przez
noc

6 cups woda do gotowania fasoli

divided into two portions sél, podzielona
lis¢ laurowy
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marchewki, obrane i grubo posiekane

for the stew zgbki czosnku, posiekane

Swiezo zmielony czarny pieprz

plus 6 sprigs for garnish Swiezy rozmaryn, posiekany, plus gatazki do dekoracji

1.5 cups bulion warzywny

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek extra virgin na duzej patelni na $rednim ogniu. Dodaj zgbki
czosnku pokrojone na ¢wiartki i smaz przez 1 minute, az bedg pachngce. Zdejmij z ognia i
pozwol czosnkowi nasycic oliwe przez 10 minut, nastepnie wyrzu¢ kawatki czosnku. Wr6¢
patelnie na sredni ogien, dodaj kostki petnoziarnistego pieczywa i opiekaj do ztotobragzowego
koloru, czesto mieszajgc, okoto 3-5 minut. Przet6z grzanki do miski i odstaw na bok.

Step 2

Umie$¢ namoczong i odsgczong fasole cannellini w duzym garnku do zupy z 6 szklankami
wody, 1/4 tyzeczki soli i lisciem laurowym. Doprowadz do intensywnego wrzenia na duzym
ogniu, nastepnie zmniejsz do delikatnego gotowania. Przykryj czeSciowo i gotuj, az fasola
bedzie catkowicie migkka i kremowa, 60-75 minut. Sprawdzaj od czasu do czasu i dodawaj
wode, jesli to konieczne, aby fasola byta zanurzona.

Step 3

Gdy fasola jest miekka, odsacz jg i zachowaj 1/2 szklanki ptynu z gotowania. Wyrzu¢ lis¢
laurowy. Przet6z ugotowang fasole do duzej miski. W matej misce potgcz zachowany ptyn z
gotowania z 1/2 szklanki ugotowanej fasoli i doktadnie rozgnie¢ widelcem, aby utworzy¢
gesta, kremowg paste. Wmieszaj te paste z powrotem do catej fasoli, aby stworzy¢ bogata,
aksamitng konsystencije.

Step 4

Rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek w tym samym garnku do zupy na $rednio-wysokim ogniu.
Dodaj posiekang cebule i marchewki, smaz, az marchewki bedg miekko-chrupigce, a cebula
przezroczyIog okoto 6- 7 inut. Dosc{(ag fisre a3|ekan czasnek i %otu zmi kme i bed2|e

oodcoach.com rempes/to Zupa- -bialej-fasoli-z= rzaAkam| -czosnkow
aromatyczny, okoto 1 minuty diuzej, stale mieszajgc, aby zapobiec przypalenlu



Step 5
Dodaj mieszanke fasoli, pozostate 1/4 tyzeczki soli, czarny pieprz, posiekany rozmaryn i
bulion warzywny do garnka z warzywami. Doktadnie wymieszaj wszystko razem i doprowadz
do wrzenia. Zmniejsz ogien do niskiego i gotuj delikatnie, az zupa sie rozgrzeje i smaki sie

potaczg, okoto 5 minut.

Step 6

Nalej goracg zupe do podgrzanych misek. Udekoruj kazdg porcje grzankami nasgczonymi
czosnkiem i udekoruj $wiezg gatgzkg rozmarynu. Podawaj natychmiast, poki jest goraca,
najlepiej po rozpoczeciu positku od duzej satatki z mieszanych zielonych lidci, aby
zoptymalizowa¢ odpowiedz cukrowg organizmu.
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