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Zupa kurkowa z kasza owsiana
L. 8.8 & & 4V

@ 30 minut

T@‘Z osoby - tatwy

211 kcal/1 porcje (342 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
61.67 kcal 2.09¢ 10.27¢ 2.68¢ 224¢
3.08% 4.18% 3.8% 3.83% 8.96%

® Sktadniki

= Wywar warzywny - 300g (1 ¥ szklanki)
+ Ziele angielskie - 8g (4 szt uki)

» Lis¢ laurowy - 1.5g (3 sztuki)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

= Ziemniaki- 75g (sztuka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

- Cebula - 80g (sztuka)
» Kurki- 150g (3 garscie)
* Kasza owsiana - 50g

+ Kopereksiekany - 8g (tyzka stotowa)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotujwywar warzywny z wtoszczyzny z dodatkiem ziela
angielskiego, licia laurowego i pieprzu.

KROK 2: Obierz ziemniakii pokréjje w drobng kostke. Dodajje do
gotujaceego sie wywaru.

KROK 3: Cebule obierz i pokréjw kostke.
KROK 4: Na rozgrzany olejwrzuc pokrojong cebule.

KROK 5: Kurki przetucz pod biezaca woda i dorzuc na patelnie, jak cebula
sie zeszKii.

KROK 6: Podsmaz wszystko przez ok. 3 minutyidodajdo
przygotowanego wywaru.

KROK 7: Kasze przeptucz pod biezaca woda idodajdo gotujacejsie
zupy. Cato$é gotujprzez ok. 15 minut. Gotowa zupe dopraw do smaku
sola.

*Zupe podawajudekorowana koperkiem.
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