Minestrone z indykiem

Minestrone z indykiem to zupa o niskiej zawartosci kalorii i
ttuszczu, poniewaz uzywa sie do niej mielonego miesa indyka.
Dzieki dodatkowi wtoskiej kietbasy jest ona lekko pikantna.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

16

SKLADNIKI:

1 cebula, drobno pokrojona

2 tyzki oleju rzepakowego

225 g chudego, mielonego miesa indyka
225 g pikantnej wtoskiej kietbasy z indyka
1/2 peczka natki pietruszki, posiekanej
2 zagbki czosnku, posiekane

1 tyzeczka suszonego oregano

1 Xyzeczka suszonej bazylii

900 g pomidordow z puszki

6 szklanek wywaru drobiowego

1 cukinia, pokrojona w plasterki

300 g mrozonej mieszanki warzyw

500 g fasoli kidney z puszki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/minestrone-z-indykiem/

1 i 1/2 szklanki ugotowanego makaronu kolanka
2 tyzki octu winnego

1/2 tyzeczki soli

szczypta pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ w rondlu olej, wrzuci¢ cebule i podsmazy¢. Dodac
szes¢ nastepnych sktadnikéw. Smazyé, az mieso straci rézowy
kolor.

2) Doda¢ pomidory, wywar, cukinie i mieszanke warzyw. Przykry¢
i dusi¢ 5 minut. Dodac¢ fasole, makaron, ocet, sol i pieprz.
Gotowa¢ 4 minuty.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera: 132 kcal, 4 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT),
20 mg cholesterolu, 538 mg sodu, 15 g weglowodandéw, 3 g
btonnika, 9 g biatka
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