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Krem z pomidordéw z grzankami
W % i (18)

T@‘ 1 osoba W tatwy

351 kcal/l porcje (392 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
89.62 kcal 387¢g 707¢ 517¢g 0.61g
4.48% 1.74% 2.62% 7.39% 2.44%

& Sktadniki

» Wywar warzywno-drobiowy - 180g (3%
sz klanki)

+ Pomidory w puszce - 120g (Y5 puszki)

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 15g
(tyzeczka)

= Marchew - 20g

- Czosnekduzy- 5g (zabek)

- Oliwa z oliwek- 15g (1 V2 tyzki stotowej)
+ Cebula - 10g (V4 sztuki)

+ Pieczywo tostowe petnoziarniste - 27g
(kromka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Tosta pokréjw kostke i podsmaz na niewie lkiejilosci (tyzeczce)
oliwy woliwek. Tak przygotowane grzankiodstaw do wystygniecia.

KROK 2: Cebule, czosnek oraz marchew obierz i posiekaj. Rozgrzej
garnekiwlejreszte oliwy. Podsmaz cebule az sie zeszkli. Dodajczosnek
imarchewke, podsmaz. Dodajpomidory i koncentrat. Poddus$ okoto 5
minut.

KROK 3: Wlej bulion, zamieszajidoprowadz do wrzenia. Gotujpod
przykryciem, okoto 15 minut.

KROK 4: Zupe zmiksuj na gtadko i dopraw pieprzemisolg o obnizonej
zawartoscisodu.

KROK 5: Przelejna talerz i udekoruj grzankami. Dodat ek swiezejbazylii
idealnie podkreslismak zupy.

*Do przygotowania zupy mozesz uzy¢ wywaru warzywnego, wotowego.

Smacznego!
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