gotuj w stylu eko.p!

4 Dietetyczny krupnik :)

‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: zupa

fotuj w stylu EILE-

. tatwy . 4 porcje

. Skiadniki: Woda - 1 + 1/2 litr Por - kawatek

Marchew - 3 szt. Kasza jeczmienna - 50 g

Pietruszka - 1 szt. Lis¢ laurowy - 1 szt.

Seler - kawatek Ziele angielskie - 1 szt.

Cebula - 1/2 szt. Natka pietruszki / magi - 1 kawatek

Pier$ z kurczaka / indyka - 200 g przyprawy: sél, pieprz prawdziwy,

Czosnek - 1 zgbek pieprz ziotowy, pieprz cayenne (w
wersji tagodnej pomingg¢) - do
smaku

. Dodatkowe info: Szybkaiprostaw przygotowaniu zupka dietetyczna. A doktadnie
krupniczek. Syci na dtugo, ma mato kalorii i jest Zrédtem wielu

witaminek. W wersji weganskiej/wegetarianskiej mozna poming¢
miesko. Wychodzi réwnie pyszna. Probowatam :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wstawiamy wode z obranymi i pokrojonymi warzywami oraz migsem.

KROK 2: Od momentu zagotowania gotujemy przez 25 minut, nastepnie wsypujemy kasze
i dodajemy przyprawy.

KROK 3: Gotujemy do miekkos$ci kaszy, czyli okoto 20 minut. Podajemy posypany swiezg natkg
pietruszki :)
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