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ﬂ Krem z pomidoréw z jogurtem naturalnym
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200 kcal/l porcje (365 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
54.85 kcal 3.85¢
2.74% 7.7%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Wywar warzywno-drobiowy - 180g (¥4
szklanki)

+ Pomidory w puszce - 120g (/3 puszki)

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 15g
(tyzeczka)

* Marchew - 10g

= Czosnekduzy - 5g (zabek)

= Cebula - 5g (V4 sztuki)

« Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 25g
(tyzka stotowa)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
3.70¢ 264¢ 0.30¢
1.37% 3.77% 1.2%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Umyjwarzywa. Cebule oraz czosnek obierz idrobno posiekaj.
Marchew oskrob izetrzyjna tarce o duzych oczkach.

KROK 2: Rozgrzejgarnekiwlejoliwe. Podsmaz cebule i marchewke,
okoto 5 minut. Dorzuc czosnekismaz przez chwile. Dodajkoncentrat,
pomidory, bulionidoprowadz do wrzenia. Gotuj pod przykryciem, okoto
15 minut.

KROK 3: Zupe zmiksuj na gtadko. Dopraw pieprzem isolg o obnizonej
zawartoscisodu.

KROK 4: Przelejdo miseczki. Udekorujjogurtem naturalnym (mozesz
uzyétego o 0% zawartoscittuszczu). Dodatek Swiezejbazyliiidealnie
podkreslismak zupy.

*Do przygotowania zupy mozesz uzy¢ wywaru warzywnego, wotowego
lub z kostki.
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