Krupnik
Wskazéwki

e (zas przygotowania: 120 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 473 kcal \ B-42 g\ T-13 g\ W-44 g\ Bt-7 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g zupy: 67 kcal \B-6 g\ T-2g\W-6g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, udko — 2 sztuki (800 g)

lis¢ laurowy, suszony — 2 sztuki
ziele angielskie — 3 sztuki

cebula — 1 sztuka (60 g)

por — 1/2 sztuki (80 g)

seler korzeniowy — 1/4 sztuki (90 g)
woda — 4 szklanki (960 g)

marchew — 2 sztuki (140 g)
pietruszka, korzen — 1 sztuka (80 g)
ziemniaki — 6 sztuk (510 g)

kasza jeczmienna wiejska — 6 tyzek (90 g)
sol — 1 tyzeczka (6 g)

pieprz — 1/2 tyzeczki

kurkuma — 1 szczypta

koperek — 2 tyzki (8 g)
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Przygotowanie

1. Mieso umyj, przetdz do garnka, zalej woda, dodaj liscie laurowe, ziele angielskie, seler
korzeniowy i przypalong cebule oraz pora. Zagotuj, odszumuj a nastepnie gotuj na niewielkiej
mocy przez okoto 1 godzine (ma lekko pyrkaé). Po tym czasie wyciggnij cebule oraz pora.

2. Marchew i korzen pietruszki pokroj w kosteczke. Ziemniaki obierz i rowniez pokréj w
kostke. Kasze przeptucz pod biezgcg wodg. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do wywaru. Dopraw
solg, pieprzem oraz kurkuma. Gotuj ok 30-40 minut.

3. Po tym czasie wyciggnij nogi kurczaka i obierz je z miesa. Kosci i chrzastki wyrzu¢, a mieso
wrzu¢ spowrotem do zupy.

4. Gotuj jeszcze kilka minut, a pod koniec dodaj posiekany koperek. Zupa najlepiej smakuje,
kiedy troche postoi — po kilku godzinach lub na nastepny dzien.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/krupnik/




