Zupy gotowe

Nawet do gotowej zupy mozemy doda¢ warzywa (mrozone Swietnie
sie do tego nadaja) zeby wzbogacié¢ ja w btonnik i dodatkowe
substancje odzywcze.

Zupy liofilizowane

Ich opakowania mieszczg sie w szufladzie biurka, czy w bagazu.
Wystarczy dola¢ wody, pomiesza¢ — i w ciggu niespeina siedmiu
minut positek jest gotowy. Niektdre zawierajg bardzo duzo
sodu, a zatem nalezy sprawdzi¢ informacje na etykiecie.

Zupy gotowe do jedzenia

Szukajmy przede wszystkim zup jarzynowych 1 fasolowych oraz
zup bez zawartosci Smietany. Na gtdéwny positek poszukajmy
bardziej pozywnej zupy bez duzego dodatku soli.

Zupa z puszki
Jesli to tylko mozliwe, szukajmy zup o nizszej zawartosci sodu
1 niskottuszczowych.

Gotowe wywary
Swiezy wywar zawiera wiecej substancji odzywczych niz wywar z
kostki. BadZmy sSwiadomi, jak wysoka jest w nich (zwtaszcza w
kostkach), zawartos¢ soli. Jezeli jednak ich uzyjemy, nie
sélmy potrawy.
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