Tradycyjna zupa z indyka

Porcja tradycyjnej zupy z indyka ma mniej niz 100 kcal i jest
najlepszym wyborem dla oséb dbajgcych o linie. Przygotowuje
sie jg z domowego wywaru i duzej ilosci warzyw. Dobrze sie
przechowuje w zamrazalniku.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

190 minut

LICZBA PORCJII:

22

SKtADNIKI:

1 korpus pieczonego indyka

5 litréw wody

3 szklanki pieczonego indyka, pokrojonego w kostke
800 g catych pomidordéw z puszki, bez skérki
1 duza cebula, posiekana

2 marchewki, pokrojone w kostke

2 todygi selera naciowego, pokrojone

300 g mrozonego szpinaku, rozmrozonego

3/4 szklanki groszku Swiezego lub mrozonego
3/4 szklanki dtugoziarnistego ryzu

4 kostki bulionu z kurczaka

2 tyzeczki soli
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3/4 tyzeczki pieprzu
1/2 Xyzeczki suszonego majeranku
1/2 tyzeczki suszonego tymianku

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ korpus indyka do duzego rondla i zala¢ wodja.
Doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowacd 1
1 1/2 godziny.

2) Wyjac¢ korpus. Przecedzi¢ wywar na sicie wytozonym gazg.
Usung¢ ttuszcz.

3) Postawié¢ garnek z wywarem na ogniu. Doda¢ mieso, warzywa,
ryz, kostki bulionowe oraz ziota i przyprawy. Doprowadzié¢ do
wrzenia, zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowaé, az ryz i
warzywa bedg miekkie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera: 96 kcal, 2 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 23
mg cholesterolu, 522 mg sodu, 11 g weglowodanéw, 2 g btonnika,
9 g biatka

Zrédto zdjecia: Shutterstock



