ZADANIE 6

Pomyst na ......... zdrowg i szybka zupe

Zupa krem z kukurydzy i pora
Sktadniki:

200 g kukurydzy konserwowej

150 g pora

150 g jogurtu naturalnego

3 ptaskie tyzeczki masta

pieprz i imbir

szczypiorek swiezy lub suszony do posypania
bulion warzywny

Przygotowanie:

1. Pora pokréj w plasterki i podsmaz krotko na potowie zaleconej ilosci masta

2. Zawartos$¢ patelni wrzué do gotujgcego sie bulionu

3. Gdy por zmieknie, dodaj kukurydze i drugg czes¢ masta. Przypraw pieprzem i imbirem i gotu;j kilka
minut.

4. Po zdjeciu z ognia zmiksuj zupe na krem, dodaj jogurt i wstaw na 3 — 4 minuty z powrotem na ogien

5. Przed podaniem posyp szczypiorkiem.

Wartosci:

784 g | 463 kcal

Biatko 17 g

Weglowodany 72 g

Ttuszcz 19 g

Btonnik 15 g

Przedstawiony przepis zawiera skfadniki na 1 porcje.

Smacznego



