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“" Barszcz z boéwing

LA 8 & 84U

@ 20 minut

Wartosci odzywcze

T@‘ 4 osoby - tatwy

184 kcal/l porcje (483 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

38.00 kcal 177¢ 5.20

g 2.00g 115g

1.9% 3.54% 1.93% 2.86% 4.6% 1.9%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Wywar warzywny - 960g (4 szklanki)
+ Bodwina - 280g (peczek)

= Burakigotowane - 240g

+ Cebula - 45g (V2 szt uki)

= Ziemniaki- 225g (3 szt uki)

- Smietana, 18% ttuszczu- 50g (2 tyzki
stotowe)

+ Cukier - 6g (tyzeczka)
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

+ Natka pietruszkisiekana - 18g (3
tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Bot winke doktadnie optucz, listek po listku, Zeby nie zostaty w
niej drobinki piasku. List ki posiekaj (je$limasz ochote, mozesz do zupy
wykorzystad takze cze$citodyzki), buraczkiobierz i pokréjw kostke.

KROK 2: Ziemniaki obierz i pokréjw kostke. Do goracego wywaru dodaj
pokrojone uprzednio w kostke buraczki, ziemniakii list ki. Doprowadz do
wrzenia, nastepnie gotuj powoli do miekkosci warzyw, ok. 15 minut.

KROK 3: Po zestawieniu z ognia dodajtyzeczke soku z cytryny, dopraw
do smaku cukrem i solg i pieprzem. Jeslimozesz (masz ochote) dodaj
zahartowang $mietane 18%.

KROK 4: Przed podaniem posyp zupe na talerzach $wiezo posiekana
natka z pietruszki (ew. koperkiem).

*Barszcz z boéwinka mozna podad z jajkiem ugotowanym na twardo lub
jajkiem w koszulce.
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