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Ogdrkowa z jogurtem naturalnym

W % A i (10)

@ 30 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

165 kcal/l porcje (359 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
46.02 kcal 395¢
2.3% 7.9%

& Sktadniki

- Wywar warzywno-drobiowy - 200g
(szklanka)

» Ogodrek kwaszony - 60g (sztuka)
+ Ziemniaki - 50g (%5 szt uki)

* Marchew - 20g

« Kopereksiekany - 4g (V2 tyzkistotowe))

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 25g
(tyzka stotowa)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
442 ¢ 131g 0.52¢
1.64% 1.87% 2.08% 2.3%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ziemniaki doktadnie umyj, obierz i pokrdjw kost ke. Marchew
optucz, obierz i pokréjw plasterki.

KROK 2: Podgrzejwywar, dodajwarzywa (oprécz ogérka) i got ujokoto
15 minut.

KROK 3: Ogoérka zetrzyjna tarce o duzych oczkach, dodajdo wywaru.
Gotuj5 minut. Dodaj koperek, cato$¢ zamieszaj.

KROK 4: Zupe przelejdo miseczkiiudekorujjogurtem naturalnym.

Smacznego!
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