Zupa ze Swiezych owocow

OdSwiezajgca zupa, ktéra wspaniale smakuje w upalne letnie
dni. Jest doskonata réwniez zimg, poniewaz zawiera mndstwo
witamin poprawiajgcych odpornos¢. Z potgczenia réznych
pysznych owocéw i warzyw przygotujemy wartos$ciowy, pozywny
positek.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 ml soku ananasowego

500 ml soku pomaranczowego

1/2 ogdérka, pokrojonego w kostke

1/4 czerwonej cebuli, drobno posiekanej
1 mata czerwona papryka, posiekana

1/2 Swiezej papryczki chili, posiekanej
sok z 1 limonki

1/2 tyzeczki drobnego cukru

1 duze mango

10 owocoéw miechunki

1 twarda gruszka


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-ze-swiezych-owocow/

2 marakuje

1 tyzka Swiezej miety, posiekanej

2 tyzeczki Swiezej kolendry, posiekanej
listki Swiezej miety, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w duzej misce sok ananasowy i pomaranczowy. Dodac
ogérek, cebule, papryke, papryczke chili, sok z limonki oraz
cukier i starannie wymieszac¢. Przykry¢ i wstawi¢ do loddéwki na
godzine, zeby smaki sie potgczyty i byty bardziej intensywne.

2) Obrac¢ mango, usungl pestke, pokroi¢ migzsz w kostke i doda¢
do zupy. Zdjag¢ szeleszczacg otoczke z owocow miechunki, a
owoce przekroi¢ na ¢wiartki. Pokroic¢ gruszke w kostke i doda¢
do zupy wraz z miechunkg. Przekroi¢ na p6% obie markuje, wyjac
migzsz tyzeczka i doda¢ do zupy razem z posiekang mietg i
kolendrg.

3) Nala¢ zupe do miseczek, udekorowa¢ listkami miety i od razu
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 150 kcal, 2 g biatka, 0,5 g ttuszczéw (w tym
© g NKT), 37 g weglowodandéw (w tym 36 g cukréw), 2,5 g
btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



