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Wartosci odzywcze
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Ogdrkowa ze Smietana

W ¥ A e ok (5)

@ 30 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

174 kcal/1 porcje (352 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
49.48 kcal 3.86¢g
2.47% 1.72%

& Sktadniki

- Wywar warzywno-drobiowy - 200g
(szklanka)

» Ogodrek kwaszony - 60g (sztuka)
+ Ziemniaki - 50g (%5 szt uki)

* Marchew - 20g

« Kopereksiekany - 4g (V2 tyzkistotowe))

- Smietana 12% ttuszczu - 18g (tyzka
stotowa)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
426¢g 1.80¢g 0.53¢
1.58% 2.57% 2.12%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ziemniaki doktadnie umyj, obierz i pokrdjw kost ke. Marchew
optucz, obierz i pokréjw plasterki.

KROK 2: Podgrzejwywar, dodajwarzywa (oprécz ogérka) i got ujokoto
15 minut.

KROK 3: Ogoérka zetrzyjna tarce o duzych oczkach, dodajdo wywaru.
Gotuj5 minut

KROK 4: Do kubeczka wlejtroszke zupy, rozprowadz w niej$mietane po
czym wlejdo garnka. Zamieszaj.

KROK 5: Zupe przelejnatalerz. Posyp koperkiem.
*Do przygotowania zupy mozesz uzy¢ réwniez wywaru warzywne go.

Smacznego!
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