Serce na nowo

Botwinka ma mato kalorii i zawiera duzo zelaza.
Najlepiej smakuje wtas$nie teraz, w sezonie wiosennym.

Sezonowa zupa
Z hotwinki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
. Botwinke doktadnie umyc, liscie posiekac,

SKELADNIKI (2 porcje): buraczki obrac i drobno pokroi¢ lub zetrzec¢
* ulion warzywny (domowy) — 1 | na tarce o duzych oczkach.
* botwinka wraz z buraczkami — 500 g 2. Wrzuci¢ na gotujacy sig bulion i gotowaé
. koperek (Swiezy) —40 g na wolnym ogniu do migkkosci.
 szczypiorek (Swiezy) —20 g 3. Jogurt naturalny potaczy¢ z 3 tyzkami
e 0gorek—80g¢ wywaru i wla¢ do zupy. Zagotowac,
* jogurt naturalny - 80 g co chwile mieszajac, doda¢ masto.
° jajakurze-120¢g 4. Na koniec doprawi¢ sokiem z cytryny,
e masto-10g solg i pieprzem.
5ok z cytryny (Swiezy) — 20 ml 5. Podawaé z posiekanym koperkiem
e 50l himalajska—1 g i szczypiorkiem oraz z jajami ugotowanymi
* pieprz czarny (mielony) —=1g na twardo i S$wiezym ogaérkiem.

Wartos¢é odzywcza 1 porcji: 250 kcal, 12 g ttuszczu, 10 g weglowodandw, 16 g biatka

* Warto$¢ i odzywcza 0 potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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