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“T Barszcz ukrainski z biata fasola

W o A i (4)

@ 30 minut T@‘ 6 0s6b w tatwy

Wartosci odzywcze 242 kcal, 1 porcie (461 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
52.45 kcal 1.28¢ 843¢ 2.29¢ 1.21¢g
2.62% 2.56% 3.12% 3.27% 4.84%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

+ Marchew - 90g KROK 1: Wszystkie warzywa umyj, oczys$¢ i pokréjw drobna kostke.
Zagotujwode isporzadz z warzyw wywar. Do wrzatku wtéz ziele
angielskie ilistek laurowy, dodaj marchewke, burakiiseler. Gotuj, az
warzywa beda miekkie.

= Burakigotowane - 1000g

+ Seler korzeniowy - 45g

KROK 2: W osobnym garnuszku, w posolonejwodzie ugot ujzie mniaki.

= Ziemniaki- 600g (8 sztuk) . o
Odcedz iprzetdz do barszczu.

= Wywar warzywny - 960g (4 szklanki)
KROK 3: Fasole z puszki przeptucz i rbwniez wt6z do zupy (w sezonie

+ Smietana, 18% ttuszczu - 50g (2 tyzki zamiast fasoliz puszki mozesz wykorzystaé bob ifasolke szparagowa,
stotowe) jeslilubisz, mozesz dodad takze odrobine pokrojonejw kost ke biatej
kapusty).

- Porobrany - 2g
) KROK 4: Smietane rozmieszajw kubku z niewielkg ilodcig barszczu, wlej
+ Fasola biata, nasiona suche - 4g do zupy i wymieszaj

* Lisc laurowy - 1g (2 sztuki) KROK 5: Zagotuj. Zupe dopraw sola, pieprzem i cukrem oraz ew. sokiem

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g z cytryny.
(szczypta) Smacznego!

+ Pieprz czarmy - 2g (2 szczypty)

= Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki)
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