Zupa rybno- grzybowa z makaronem - 4 porcje
4 szklanki wywaru z warzyw

500qg filetéw z ryb stodkowodnych (karp, lin)
50g cebuli

30g suszonych grzybow

tyzka oliwy z oliwek — ok. 3g

200g makaronu razowego

Natka pietruszki

Koper

Pieprz

Sél niskosodowa

Grzyby namoczy¢ w wodzie, gdy zmiekng doda¢ do wywaru razem z woda, w ktorej sie moczyty,
nastepnie gotowac okoto 15 min. Cebule zeszkli¢ na oliwie i doda¢ wraz z rybg i makaronem do zupy.
Gotujemy okoto 20 minut. Na koniec dodajemy przyprawy, posiekang natke i koper.

Warto$¢ energetyczna 1 porcji — 324 kcal
Biatko — 29,2

Ttuszcz-7,56

Weglowodany -34,63
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suszone grzyby :
gotowane w bulic e
koper

natka pietruszki
filety z ryby
makaron
cebula

50l i pieprz




