Grecka zupa ze szpinaku z
jajkiem 1 cytryna

Niezwykle prosta 1 pozywna zupa szpinakowa w mato znanym w
Polsce wydaniu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

3 szklanki (750 ml) wywaru z kurczaka lub z warzyw, o
obnizonej zawartosci soli

3 cebulki dymki, cienko pokrojone

3 zagbki czosnku, wycisd$niete

300 g mrozonych 1lisci szpinaku, rozmrozonych i odcisnietych
3/4 szklanki (140 g) ugotowanego dtugoziarnistego ryzu

1/2 *yzeczki suszonego oregano

1 tyzeczka startej skérki z cytryny

sél, do smaku

Swiezo zmielony czarny pieprz

1 duze jajko i 2 biatka


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grecka-zupa-ze-szpinaku-z-jajkiem-i-cytryna/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/grecka-zupa-ze-szpinaku-z-jajkiem-i-cytryna/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wlej do garnka 1/4 szklanki (60 ml) wywaru. Dodaj dymke i
czosnek. Gotuj na $rednim ogniu 2 minuty, az cebulka zmieknie.

2) Wlej reszte wywaru, wrzu¢ szpinak i oregano; doprowadz do
wrzenia. Przykryj 1 gotuj na matym ogniu 3—-4 minuty, az
szpinak bedzie miekki.

3) Dodaj ugotowany ryz, skorke i sok z cytryny; dopraw solg i
Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.

4) Lekko ubij jajko 1 biat*ka w zaroodpornym naczyniu. Powoli
dodawaj 1/2 szklanki goracej zupy, nastepnie przelej zawartos¢
naczynia do lekko wrzacej zupy, ciggle mieszajgc, by uzyskad
jajeczne ,wstegi”. Podawaj zupe na goraco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 198 kcal, 11 g biatka, 2 g ttuszczu (w tym
mniej niz 1 g ttuszczéw nasyconych), 33 g weglowodandéw (w tym
4 g cukru), 1 g btonnika, 710 mg sodu
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