Widok prosty
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@ 50 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
54.96 kcal 277¢g 637¢g
2.75% 5.54% 2.36%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Cebula - 80g (sztuka)
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Zupawarzywna z kurczakiem i kaszg gryczana

T@‘ 4 osoby - tatwy

240 kcal/1 porcje (437 g)

& Ttuszcze # Btonnik
281g 1.02¢g
4.01% 4.08%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: W duzym garnku rozgrzejolej. Dodaj pokrojona cebule, czosnek

iselera. Lekko podsmaz do miekko$ci warzyw, ewentualnie w trakcie

= Seler korzeniowy - 50g
= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Bataty- 200g (sztuka)

dodajodrobine wody.

KROK 2: Kiedy warzywa sa juz miekkie dodajpokojone w kostke bataty,
posiekana kapuste, sucha kasze gryczana, li$¢ laurowy i tymianek.

Przemieszaj, wt6z udko z kurczaka i cato$¢ zalejwoda. Zupe doprowadz

+ Kapusta pekiriska - 200g (4 licie)

do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogier i gotujok. 15 minut do momentu,

az warzywa i mieso bedg miekkie. Dopraw catos¢ wedtug uznania solg i

- Kasza gryczana niepalona, sucha - 66g
(¥5 szklanki)

pieprzem.

KROK 3: Gotowa zupe rozlewajna talerze i podawaj z kawatkami

= Wywar warzywny - 960g (4 szklanki)
» Lis¢ laurowy - 0.5¢g (sztuka)

= Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

+ Mieso z ud kurczaka, ze skérg - 160g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

kurczaka i Swieza natka piet ruszki.

Smacznego!
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Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie f
akceptuje

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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