Krupnik po mojemu
Gteboko wierze w moc zup. Ale tylko zdrowych zup, czyli takich, ktére nie sa
ttuste, majg mndéstwo warzyw i sg bardzo geste, ale nie od maki, a od sporej
ilosci warzyw. Poza tym dzieci za warzywami nie przepadajg, a w zupach jedza je
o wiele chetniej. M6j krupnik wtasnie taki jest: gesty i mocno warzywny. Nie dla
tych, ktérzy lubig ttusto..

Sktadniki na garnuszek zupy:
= 1 duza marchewka,

1 pietruszka,

3 ziemniaki,

dwie garsci drobno pokrojonego poru,

100 g kaszy orkiszowej bio o Srednich oczkach,
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= Swiezy koperek do podania zupy,
= dla matego dziecka $mietana bio, a dla dorostego jogurt do podania,

= listek laurowy, ziele angielskie, sodl

Przygotowanie

1. Do garnuszka wla¢ wode, do potowy wysokosci. Wrzuci¢ listek, ziele i
doprawi¢ sola. Wode zagotowa¢ i zmniejszy¢ ogien.

2. Warzywa doktadnie umy¢ i obra¢ ze skdrek.

3. Ziemniaki pokroi¢ na drobne kwadraty. Marchewke i pietruszke zetrzec na
drobne oczka.

4. Do gotujacej sie wody wrzuci¢ ziemniaki i kasze. Po 10 minutach wrzucid
reszte warzyw. Gotowa¢ na matym ogniu przez okoto 30 minut.

5. Podawa¢ z jogurtem lub $mietanag. Udekorowa¢ Swiezym koperkiem.

6. Smacznego!



