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Zupa ogórkowa

Składniki (na dwie porcje):

udko kurczaka bez skóry – 1 sztuka, 

ogórki kiszone – 4 sztuki (ok. 200 g), 

włoszczyzna – 80 g, 

bulion warzywny lub woda – 3 szklanki, 

ziemniaki – 2 sztuki, 

przyprawy: sól, pieprz, 

masło – 1 łyżka, 

śmietana 12% - 1 łyżka

Przygotowanie:

Do garnka wrzuć udko, zalej wodą. Gotuj ok. 15-20 minut. Dodaj pokrojoną w kostkę włoszczyznę oraz pokrojone w grubą 

kostkę ziemniaki. Doprowadź do wrzenia i gotuj ok. 10-15 minut. Ogórki zetrzyj na tarce na grubych oczkach i dodaj do zupy.

Gotuj pod przykryciem ok. 20 minut. Dopraw do smaku. Wyjmij udko i pokrój w kostkę. Dodaj masło. Wymieszaj. 

Zabiel zupę śmietaną. 

Łosoś pieczony w sosie jogurtowo-koperkowym, komosa ryżowa, brokuły gotowane na parze

Składniki:
łosoś świeży – ok. 140 g, 

jogurt naturalny – 3 łyżki, 

posiekany koperek – pół łyżeczki, 

komosa ryżowa – 50 g, 

masło – 1 łyżeczka, 

brokuły – 5 różyczek

Surówka z marchwi z jabłkiem

Składniki:
marchew – 1 sztuka, 

jabłko – pół sztuki, 

sok z cytryny – 1 łyżeczka, 

oliwa – 1 łyżeczka

Przygotowanie:

Marchew i jabłko zetrzyj na tarce, skrop sokiem z cytryny i oliwą. 


