Poznaj sekrety lekkich zup

Zupy sa waznym sktadnikiem zdrowego menu. Korzystajac z
naszych rad sprawisz, ze beda nie tylko smaczne, ale i lekkie.

Pomin sol
Zamiast soli mozna doda¢ wiecej ziét lub mieszanki przypraw

bez soli. Gdy przepis wymaga uzycia kostki bulionowej, warto
siegng¢ po kostki o obnizonej zawartosci soli.

Chude zageszczacze

Dbanie o linie nie oznacza, ze nalezy wykresli¢ z jadtospisu
zupy zmiksowane na krem. Rozgnie¢ ugotowane ziemniaki bez
skédrki z chudym mlekiem lub $Smietang. Dodaj do cieptej zupy,
zeby ja zages$ci¢. Mocno podgrzej, nie doprowadzajac do
wrzenia. Zupy w stylu teksanskim i meksykanskim oraz dania
typu chili najlepiej zageszczac rozgnieciong, gotowang fasola.

Ogranicz wotowine

Zupe mozna ugotowa¢ bez wotowiny i dodaé¢ wiecej warzyw lub
makaronu. Buliony i wywary mozna tez przygotowad¢ na miesie
kurczaka lub indyka. Sg réwnie dobre.
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