Zupa z makaronem soba

Makaron soba produkuje sie z mgki gryczanej 1 pszennej. Mozna
go kupi¢ w supermarketach w dziatach z azjatycka zywnosciga.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1,5 1 wywaru wotowego

180 g makaronu soba

3—4 mate kapustki pak-choi
1 dtuga marchewka

1 tyzka sosu sojowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wywar do duzego rondla, przykry¢ i zagotowac. Wrzucic
makaron i gotowac¢ 4 minuty.

2) Przyciag¢ konce kapusty pak-choi, rozdzieli¢ 1liscie 1
przecig¢ kazdy na pét. Cieniutko pokroi¢ marchewke w ukos$ne
paseczki.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-makaronem-soba/

3) Dodac¢ pak-choi i marchew do bulionu z makaronem i gotowa¢
1-2 minuty, az liscie sie skurczg. Doda¢ sos sojowy i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 221 kcal, 15 g biatka, 1 g ttuszczow (<1 g

NKT), 36 g weglowodandw (3 g cukréw), 2 g btonnika, 2650 mg
sodu
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