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Zupa ogorkowa

Sktadniki (na dwie porcje):
e udko kurczaka bez skéry — 1 sztuka,
e 0gorkikiszone — 4 sztuki (ok. 200 g),

e wtoszczyzna—80 g,

e bulion warzywny lub woda — 3 szklanki,

e ziemniaki—2 sztuki,
e przyprawy:sél, pieprz,
® masto—1tyzka,

e 3dmietana 12% - 1 tyzka

Przygotowanie:
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Przyszto$¢ zaczyna sie dzis

Do garnka wrzu¢ udko, zalej woda. Gotuj ok. 15-20 minut. Dodaj pokrojong w kostke wtoszczyzne oraz pokrojone w gruba

kostke ziemniaki. Doprowadz do wrzenia i gotuj ok. 10-15 minut. Ogérki zetrzyj na tarce na grubych oczkach i dodaj do zupy.

Gotuj pod przykryciem ok. 20 minut. Dopraw do smaku. Wyjmij udko i pokréj w kostke. Dodaj masto. Wymieszaj.

Zabiel zupe $mietana.

tosos pieczony w sosie jogurtowo-koperkowym, komosa ryzowa, brokuty gotowane na parze

Sktadniki:

e tososswiezy—ok. 140 g,

e jogurt naturalny —3 tyzki,

e posiekany koperek — pét tyzeczki,
e komosaryzowa—-50g,

e masto—1tyzeczka,

® brokuty — 5 rézyczek

Suréwka z marchwi z jabtkiem
Sktadniki:

e marchew— 1 sztuka,

e jabtko - pdtsztuki,

e sokzcytryny—1tyzeczka,

e oliwa—11tyzeczka

Przygotowanie:

Marchew i jabtko zetrzyj na tarce, skrop sokiem z cytryny i oliwa.

Wiecej na www.bebiprogram.pl



