Prosta zupa ogorkowa
Wskazowki

e Czas przygotowania: 40 minut + 3h / 4 porcje
e Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 400 kcal \ B-29 g\ T-16 g\ W-30g\ Bt-6 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g zupy: 61 kcal \B-4g\T-2g\W-5g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, udko — 2 sztuki (500 g)

kurczak, porcja rosotowa — 3 sztuki (450 g)
marchew — 2 sztuki (120 g)

pietruszka, korzen — 1 sztuka (80 g)

seler korzeniowy — 1/4 sztuki (80 g)
cebula — 1 sztuka (120 g)

por — 1/3 sztuki (40 g)

pietruszka, natka — 2 tyzki (24 g)

ziele angielskie — 3 sztuki

lis¢ laurowy, suszony — 2 sztuki

pieprz — do smaku

sol — 1 tyzeczka (6 g)

ziemniaki — 6 sztuk (510 g)

ogorek kiszony — 6 sztuk (360 g)

masto klarowane — 1 tyzeczka (5 g)

masto — 1 tyzka (10 g)

sok z kiszonych ogérkow — 2/3 szkl. (200 g)
Smietana 18% — 4 tyzki (100 g)

koperek — 2 tyzki (8 g)
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Przygotowanie

1. Zacznij od przygotowania bulionu (mozesz uzyc¢ juz wczes$niej przygotowany rosét). Mieso zalej zimna
wodg (1,5l) i zagotuj. Zmniejsz moc, zdejmij z wierzchu pianke (tzw szumy), dodaj ziele angielskie, liscie
laurowe, sél, pieprz, natke pietruszki oraz oczyszczone warzywa (cebule lekko opal). Gotuj ok 2-3h.

2. Catosc¢ przelej przez sito do drugiego garnka, aby oddzieli¢ ptyn od statych sktadnikow.

3. Mieso oddziel od kosci, marchewke pokréj w kostke. Pozostate sktadniki (pietruszka, seler, cebula, por,
ziele i liscie) juz nie bedg potrzebne.

4. Ziemniaki obierz, umyj i pokréj w niewielkg kostke. Wrzu¢ do bulionu i gotuj ok 10 minut.

5. W miedzyczasie na tarce o duzych oczkach zetrzyj ogoérki. Na patelni rozgrzej masto, wrzuc ogérki i
podsmazaj delikatnie przez 3-5 minut. Dodaj do bulionu z ziemniakami i gotuj ok 5 minut.

6. Do garnka wrzu¢ pokrojong wczesniej marchewke, mieso oraz wlej sok z kiszonych ogérkéw (mozesz
dodac wiecej niz podaje, ilos¢ dobierz do swoich preferencji). Gotuj przez 5 minut i zapraw zahartowana
$mietang (do szklanki dodaj troche zupy oraz tyzke Smietany, wymieszaj, a nastepnie dodaj reszte) i dodaj
posiekany koperek.

7.Jesli masz juz gotowy rosét i nie chcesz gotowac nowego, to wykorzystaj 1,2l.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/prosta-zupa-ogorkowa/




