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“" Barszcz ukrainski z fasolka szparagowa
W o e (4)

@ 30 minut

Wartosci odzywcze

T@‘ 6 0sob i tatwy

189 kcal/l porcje (461 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
41.00 kcal 142¢
2.05% 2.84%

& Sktadniki

- Wywar warzywny - 960g (4 szklanki)
= Ziemniaki- 600g (8 sztuk)

+ Fasola szparagowa - 200g

= Porobrany - 45g

+ Pietruszka, korzen - 40g

* Marchew - 90g

+ Kalafior- 200g

* Burakigotowane - 600g

- Natka pietruszkisiekana - 18g (3
tyzeczki)

» Lis¢ laurowy - 1g (2 szt uki)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
8.11¢g 1.18¢ 145¢g
3% 1.69% 5.8%

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

(szczypta)
- Cukier - 6g (tyzeczka)

- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wszystkie warzywa umyj, oczys$¢ i pokréjw drobna kostke.
Zagotujwode isporzadz z warzyw wywar: do wrzatku wtéz ziele
angielskie ilistek laurowy, dodaj marchewke, buraki, poriseler. Gotuj, az
warzywa beda miekkie.

KROK 2: W osobnym garnuszku, w posolonejwodzie ugot ujziemniaki.
Odcedz iprzetéz do barszczu.

KROK 3: Nastepnie w6z do gotujacego sie juz wywaru podzielonego na
mate rézyczki kalafiora oraz pokrojona, odtykowana fasolke
szparagowa.

KROK 4: Zagotuj. Zupe dopraw sola, pieprzem i cukrem oraz ew. sokiem
z cytryny.

Smacznego!
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