
 

Dietetyczny chłodnik z botwinki :)

Zdrowie na języku  

Polecane na: zupa    

 

  Warto wiedzieć:

 

 80 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

Woda - 1 litr

 

Marchew - 2 szt.

 

Pietruszka - 1 szt.

 

Por - kawałek

 

Seler - kawałek

 

Botwinka z buraczkami - pęk

 

Cytryna - 1/2 szt.

 

 

Przyprawy: - 

 

sól - do smaku

 

pieprz ziołowy - do smaku

 

pierz czerwony - do smaku

 

pieprz caynne - do smaku

 

Jogurt naturalny - 200 g

 

Natka pietruszki do posypania - do

smaku

 

  Dodatkowe info:

 

Chłodnik smakuje wybornie! Jest pożywny, delikatny i kremowy :)

Polecam

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Buraczki należy delikatnie oskrobać i skropić sokiem z cytryny.

 KROK 2: Marchewkę, pietruszkę, seler, por - obierz i pokrój według upodobań.

 KROK 3: Włóż do wody razem z buraczkami, przypraw i gotuj 40 min.

 KROK 4: Następnie dołóż pokrojoną botwinkę i gotuj jeszcze 15 minut.

 KROK 5: Zupę ostudź, pozostawiając ją bez przykrycia.

 KROK 6: Następnie dodaj jogurt, starannie wymieszaj. Podawaj z natką pietruszki i grzankami

z chleba pełnoziarnistego i/lub jajkiem, rzodkiewką, ogórkiem :) Smacznego :)
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