Kolorowy bulion z indyka

Skérka z cytryny i pietruszka ozywiajg ten lekki bulion z
indyka i warzyw, a kolorowe marchewki, selery i brokuty
dostarczajg mndéstwa niezbednych witamin.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 cytryna

15 g natki pietruszki

1 1 wywaru z kurczaka, najlepiej domowej roboty

2 marchewki, pokrojone w kostke

2 todygi selera naciowego, pokrojone w kostke

225 g filetu z piersi indyka, bez skdry, pokrojonego w paski
100 g matych rézyczek brokutéw

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Obieraczkg do warzyw obra¢ potowe cytryny (pasek skorki
powinien pozosta¢ w catosci) i wrzucié¢ do duzego garnka.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kolorowy-bulion-z-indyka/

Grubsze gatagzki natki pietruszki odcigl, zwigzal cienkag nitka
(pietruszka podniesie smak zupy) i réwniez wtozy¢ do garnka.
Reszte cytryny i natki pietruszki odtozy¢. Wlaé¢ wywar do
garnka i doprowadzi¢ do wrzenia. Dodac¢ marchewke oraz selera,
zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowad¢ 5 minut.

2) Dodac¢ kawatki indyka i, jesli to konieczne, zmniejszy¢
ogien, zeby zupa bardzo powoli sie gotowata. Przykryc¢ i
gotowa¢ 5 minut. Ponownie doprowadzi¢ do wrzenia, wrzucid
brokuty i gotowa¢ bez przykrycia 3 minuty, az zmiekna.

3) Zetrzed pozostata skérke z cytryny na cienkie paski.
Przekroi¢ cytryne na pét i wycisng¢ sok. Posiekac pozostata
natke pietruszki, a z zupy wyja¢ skérke cytrynowa i zwigzane
Yodyzki pietruszki. Doda¢ sok z cytryny, wiekszo$¢ otartej
skérki i posiekanej pietruszki. Doprawic.

4) Nalac¢ zupe do cieptych miseczek, posypac¢ pozostatg skorka z
cytryny oraz natka pietruszki i podawa¢ na gorgco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 90 kcal, 14 g biatka, 2 g ttuszczow (w tym
0,5 g NKT), 5 g weglowodanéw (w tym 4 g cukrow), 2 g btonnika
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