Szybki barszcz ukrainski
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut
e 4 porcje
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji:511 kcal \ B-19g\T-15 g\ W-42g\Bt-9g

Sktadniki

cebula — 1 sztuka (120 g)

masto klarowane — 1 tyzka (15 g)
mieszanka do barszczu ukrainsk.— 450 g
ziemniaki — 4 sztuki (360 g)

czosnek — 1 zgbek (5 g)

fasola biata konserwowa — 1 puszka (240 g)
passata pomidorowa — 1/2 szklanki (100 g)
sok z burakéw — 1 szklanka (200 g)

rosot — 5 szklanek (1000 g)

koperek — 2 tyzki (8 g)

lis¢ laurowy suszony — 2 sztuki

ziele angielskie — 3 sztuki

sol —do smaku

pieprz — do smaku

Smietanka 30% — 1/4 szklanki (50 g)
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Przygotowanie

1. Cebule pokrdj drobno i podsmaz. Dodaj mrozong mieszanke, obrane i pokrojone w
niewielka kostke ziemniaki, zgbek czosnku. Chwile wszystko podsmazaj, zalej rosotem lub
wywarem z jarzyn. Nastepnie dodaj passate pomidorowa, sok z burakow, liscie laurowe, ziele
angielskie, koperek, sél i pieprz do smaku. Gotuj 10 minut.

2. Dodaj odsaczong i przeptukang fasole i gotuj jeszcze 10-15 minut.

3. Podawaj z kwasng smietang, jogurtem lub smietankg 30% i posyp odrobing koperku.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/szybki-barszcz-ukrainski/




