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Rozgrzewajaca zupa warzywna z kasza
jeczmienna
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@ 60 minut T®14 osoby _/ tatwy

Wartosci odzywcze 322 kcal/ 1 porce (316 ¢

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
101.83 kcal 436¢g 19.07¢ 2.02¢ 3.71¢g
5.09% 8.72% 7.06% 2.89% 14.84% 5.09%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Kasza jeczmienna, peczak- 180g Wszystkie sktadniki umies¢ w garnku, dodaj 3 szklanki wody i doprowadz
do wrzenia. Po zagotowaniu wymieszaj, zmniejsz ogien i gotujok. 40
minut do momentu, az wszystkie sktadniki beda miekkie. Podawajna
ciepto.

+ Jarmuz - 40g (8 lisci)

+ Fasola czerwona, konserwowa - 240g
(12 tyzek stotowych) Smacznego!
- Kalafior- 150g

* Pomidor suszony woleju- 120g (6
plastréw)

* Marchew - 80g

+ Seler naciowy - 45g (todyga)

- Papryka zielona - 140g (sztuka)

- Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)
+ Cebula - 80g (sztuka)

» Czosnekduzy - 5g (zabek)

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 45g (3
tyzeczki)

+ Papryka stodka, wedzona - 4g (2
szczypty)

» Sélbiata - 1.5g (3 szczypty)
= Kopereksiekany - 32g (4 tyzki stotowe)

= Kminrzymski- 2.5g (V2tyzeczki)
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