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Zupa botwinkowa z peczakiem
L. 8.8 & & 4V

@ 40 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 235 kcal 1 porcie (331 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T71.08 kcal 264¢ 14.70¢ 1.83¢ 3.74¢
3.55% 5.28% 5.44% 2.61% 14.96%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jeczmienna, peczak- 60g KROK 1. Przygotuj 1,5 litra wody na wywar, dodaj ziele angielskie i li§¢
laurowy. Wtoszczyzne iziemniaki obierz, pokréjw drobna kostke.
Cebule, czosnekipor pokréjw drobng kostke i podsmaz na masle.
Botwine doktadnie wyptucz i pokréj drobno wraz z buraczkami.

= Ziemniaki- 75g (sztuka)

* Marchew - 30g

KROK 2. Wrzuc wtoszczyzne, mtode buraczkioddzielone od liscii
podsmazone warzywa do wrzacego wywaru, dodajsucha kasze peczak,
« Pietruszka, korzer - 30g s6lipieprz, mozesz delikatnie zakwasi¢ sokiem z cytryny jesli lubisz.

= Seler korzeniowy - 30g

- Porobrany - 30g KROK 3. Gdy warzywa z wywaru i kasza beda juz miekkie, dorzud listkii
todyzki mtodych burakdéw.

- Bocwina - 280g (peczek)
Smacznego!

- Ziele angielskie - 4g (2 szt uki)

» Lis¢ laurowy - 1g (2 szt uki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
- Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)
- Cebula - 80g (sztuka)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

+ Kopereksiekany - 16g (2 tyzkistotowe)
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