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= /upapomidorowaz makaronem
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N
@ 45 minut T®14 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 184 kcal 1 porcie (449 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
40.89 kcal 1.60¢g 7.86¢ 094¢ 098¢
2.04% 3.2% 2.91% 1.34% 3.92%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

= Pomidor- 1000g KROK 1: Do duzego ptaskiego garnka wtdz pokrojone pomidoryiobrana
oraz pokrojona cebule. Zagotuj, przykryjidus pod przykryciem przez 1

+ Cebula - 100g (1 2 sztuki) godzine, od czasu do czasu zamieszaj.

* Wywar warzywny - 480g (2 szklanki) KROK 2: Zupe przelejprzez sito do drugiego garnka i przetrzyjja
pozostawiajac na sicie jedynie resztki pestek, skorekiszyputek

= Cukier- 12g (2 tyzeczki
g2ty ) (pozostanie ich bardzo mato). Zupe mozesz przed przetarciem

- Sélo obnizonejzawartoécisodu- 1g (2 rozdrobni¢ z grubsza recznym blenderem.
szczypty) ) S .
KROK 3: Do przetartejzupy dodajbulionizagotuj, dopraw do smaku
- Makaron dwujajeczny z semoliny - 100g sola, cukrem, a nastepnie dodaj makaron (dtugi potam na kawatki) i
zagotuj. Gotujjeszcze przez kilka lub kilkanascie minut do momentu, az
+ Jogurt typu greckiego - 80g (4 tyzki makaron bedzie odpowiednio miekki, od czasu do czasu zamieszaj.
stotowe)
KROK 4: Zupe rozlejdo talerzy, dodajtyzke jogurtu greckiego i posyp
= Natka pietruszkisiekana - 24g (4 posiekang natka pietruszki.
tyzeczki)

* Zupa pomidorowa z makaronem to tradycyjne danie obiadowe kuchni
polskiej. W zaleznosci od regionu, do zupy zwyczajowo mozna oprocz
makarony dodawac takze kluskilane, zacierki, ryz lub ziemniaki. Dodatek
skrobiowy wzbogaca warto$¢ odzywcza zupy, a takze sprawia, ze staje
sie bardziejpozywna.
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