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Zupa stodko-kwasna z ananasem, krewetkamii

)

_/ tatwy

T@‘ 6 0séb

117 kcal/1 porcje (280 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
41.63 kcal 3.70¢ 415¢ 167¢ 0.66¢
2.08% 7.4% 1.54% 2.39% 2.64% 2.08%

® Sktadniki

- Krewetkitygrysie mrozone - 240g (16
sztuk)

+ Kasza jeczmienna pertowa sucha - 60g
* Pomidor- 600g
= Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

+ Papryka ostra mielona - 1.5g (V2
tyzeczki)

= Curry - 3g (tyzeczka)
- Limonka - 30g (Y5 sztuki)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Usun pancerz z krewetek, nastepnie przeptucz je zimna woda i
osusz. Na patelnirozgrzejolejiprzesmaz krewetki do zrumienienia prze
2-3 minuty z kazdejze stron. 0dt6z do oddzielnej, matej miseczki.

KROK 2: Obet nijliscie z ananasa, pokréj go wzdtuz na ¢wiartki, odet nij,
twardg warstwe ioddzieljego miazsz od skéry. Pokrdj go w $redniej
wie lkosci kost ke. Umyj pomidory, osusz je i pokréj go na ¢wiartKki.

KROK 3: Dodaj do cieptego bulionu warzywnego krewetki, nastepnie
dot6z ananasa, pomidory i przyprawy i got uj na wolnym ogniu przez
okoto 15-20 minut. Pod koniec gotowania dodaj kasze, dopraw catos¢
do smaku sola, pieprzem isokiem z limonki.
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