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Wygladajac ostatnio za okno, mozemy dostrzec pogode jesienno-zimowa. Na zimowe chtody nie ma nic
lepsze od cieptej i pozywnej zupy. Nasza propozycja doskonale sprawdzi sie po krétkiej rozgrzewce w
domowym zaciszu lub wiekszym treningu.

Energetyczna zupa z ciecierzycy
Sktadniki:

Ziemniaki - 0,5 kg

Ciecierzyca - 0,4 kg

Cebula

Czosnek

Boczek wedzony, parzony - 0,1 kg
Rozmaryn swiezy - 2 gatazki
Bazylia Swieza - 2 gatazki
Lubczyk - 2 gatazki

Bulion warzywny - 0,5 litra

Sél, pieprz biaty do smaku

Sposodb przyrzadzenia:

Suchg ciecierzyce wsypac do garnka, zala¢ zimng wodg i odstawi¢ na noc do namoczenia.
Nastepnie 1,5-2 godzin gotowa¢ w tej samej wodzie z dodatkiem soli.

Boczek pokroi¢ w paski, cebule pokroi¢ w kostke, czosnek posiekac, podsmazy¢. Dodac
posiekany rozmaryn, lubczyk i bazylie. Zala¢ bulionem warzywnym, gotowac 15 minut.
Ziemniaki ugotowa¢, pokroi¢ w plastry grubosci 1 cm, grillowa¢ na patelni do uzyskania
wyraznych paskéw. Do wywaru dodad ziemniaki i ciecierzyce, doprawi¢ do smaku solg i
pieprzem, zagotowac.
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