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Krupnik

ik ok ke (19)

\ 35 minut 1 osoba
@

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
68.75 kcal 367¢ 821¢ 242¢
3.44% 7.34% 3.04% 3.46%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Wywar warzywno-drobiowy - 200g
(szklanka)

w tatwy

252 kcal/l porcje (366 g)

# Btonnik
1.02¢
4.08%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Warzywa doktadnie umyjiobierz.

KROK 2: Cebule podsmaz na oleju, az sie zeszKkli. Marchew pokréjw

= Marchew - 45g
= Ziemniaki- 75g (sztuka)
- Kasza jeczmienna pertowa sucha - 17g

Dopraw solg i pieprzem.
- Cebula - 20g (4 szt uki)

talarki, zie mniaki w kostke.

KROK 3: Do wywaru dodaj surowa kasze. Gotuj 15 minut od przykryciem.

KROK 4: Dorzué marchew, ziemniakiicebule. Gotujaz warzywa zmiekna.

KROK 5: Przelejna talerz i posyp posiekang natka pietruszkilub

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki
stotowej)

koperkiem.

Smacznego!
» Kopereksiekany - 4g (V2 tyzkistotowe))
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