Widok prosty

ey

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
49.58 kcal 3.28¢ 691¢ 1.62¢ 0.78¢
2.48% 6.56% 2.56% 2.31% 3.12%

& Sktadniki

- Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)

+ Wieprzowina, schab surowy bez kosci-
150g

= Ziemniaki- 150g (2 szt uki)

= Marchew - 150g

» Ogdrek kwaszony - 300g (5 sztuk)

= Kopereksiekany - 24g (3 tyzki stotowe)

- Kasza jaglana sucha - 80g

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Zupa ogdrkowa z kasza jaglana

et "W Zupaogo6rkowa z kasza jaglana

o B ke (12)

T@‘ 4 osoby - tatwy

195 kcal/l porcje (394 g)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze przeptucz zimna woda, a nastepnie wrzatkiem, odsgcz - w ten sposéb
pozbedziesz sie goryczki. Przetdz kasze do garnka, zalejszklanka wody i gotujna matym

ogniu,az wchtonie caty ptyn. Kasza powinna by¢ ugotowana na sypko.

KROK2: Przygotujbulion warzywny robigc wywarz obranejwtoszczyzny. Nastepnie dodaj

do niego miesoigotuj10 minut.

KROK 3: Ziemniaki pokréjw kostke,a marchew w paseczki,dodajdo wywaruz miesem,
gotujdo miekkosciwarzyw. Trzy ogdrki pokréjw paseczkilub zetrzyjna tarce o grubych

oczkach. Jednego ogdrka pokréjw plasterki. Dodajdo zupy, gotujkolejne 10 minut.
KROK 4: Mieso wyjmijz wywaru i pokrdj w kostke.
KROK 5: Zupe rozlejdo buliondwek. Dodajkasze i migso. Posyp cate danie koperkiem.

Smacznego!
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