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/Zupa Minestrone

W o A i (34)

@ 30 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

255 kcal/l porcje (296 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
86.42 kcal 642¢ 11.32¢ 235¢ 236¢g
4.32% 12.84% 4.19% 3.36% 9.44%

& Sktadniki

+ Mieso z piersikurczaka, bez skéry -
200g

+ Cebula- 120g (1 Y2 sztuki)
= Marchew - 60g

+ Cukinia - 150g

* Pieczarki- 100g (5 sztuk)
* Pomidor- 200g

- Fasola czerwona, konserwowa - 200g
(10 tyzek stotowych)

= Kasza jeczmienna pertowa sucha - 100g
« Ziele angielskie - 5g (2 V2 szt uki)
= Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
+ Papryczka chili- 20g (sztuka)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piers z kurczaka ugotujw osolonejwodzie z zielem angielskim i
lisciem laurowym, a gdy bedzie miekka - wyjmiji pokrjja w kostke.

KROK 2: Do lekko gotujacego sie wywaru dodaj pokrojong w stupki
marchew, a w miedzyczasie pokrdjcebule w kostke, pieczarkiicukinie w
potplasterkiiprzesmaz narozgrzanejoliwie okoto 3-4 minuty.

KROK 3: Pod koniec smazenia dodaj pokrojone w kostke pomidory, po
czym wszystko razem wrzu¢ do wywaru i got uj przez okoto 10 minut.
Dodajkasze. Pod sam koniec dorzud przeptukana fasole z puszkioraz
bazylie.

KROK 4: Got ujaca sie zupe przypraw do smaku. Zupa ma by¢
rozgrzewajaca i nieco pikantna.

Smacznego!
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