Wywar warzywny

Wywar mozna przechowywa¢ w lodéwce do trzech dni. Jesli w tym
czasie go nie zjesz mozesz go zamrozic.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

150 minut

LICZBA PORCJII:

5 1 1/2 szklanki

SKtADNIKI:

tyzki oliwy z oliwek

cebule, pokrojone na czgstki

todygi selera naciowego, pokrojone na kawatki
cata gtdéwka czosnku, podzielona na zgbki
pory, pokrojone na kawatki

marchewki, pokrojone na kawatki

szklanek wody

225 g pieczarek, pokrojonych na ¢wiartki

1 peczek natki pietruszki

4 gatazki Swiezego tymianku

1 tyzeczka soli

1/2 Xyzeczki ziarenek pieprzu

1 1is¢ laurowy
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/wywar-warzywny/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w rondlu. Wrzuci¢ cebule, seler i czosnek.
Smazy¢ 5 minut. Doda¢ pory i marchewke. Smazy¢ jeszcze 5
minut. Wla¢ wode. Dodac pieczarki, natke pietruszki, tymianek,
s6l, pieprz i 1is¢ laurowy. Gotowa¢ bez przykrycia oko%to
godziny.

2) Przecedzié¢ przez sito i wyrzucié¢ warzywa. Zebral ttuszcz.
Wywar mozna przechowywa¢ w lodéwce do 3 dni, w zamrazalniku do
6 miesiecy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera: 148 kcal, 6 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 0O
mg cholesterolu, 521 mg sodu, 22 g weglowodandéw, 5 g btonnika,
4 g biatka
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