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Tradycyjna zupa jarzynowa zyskuje nowy wymiar dzieki dodatkowi
stodkich batatdéw i soczystej wotowiny. To petnowarto$ciowe
danie jednogarnkowe, ktére rozgrzewa i syci, dostarczajgac
organizmowi cennych sktadnikéw odzywczych.

Dla kogo?

Zupa jarzynowa na wotowinie z batatami to idealna propozycja
dla catej rodziny. Dzieci pokochajg stodkawy smak batatéw, a
dorosli docenig petnie smaku i sytos¢, jaka zapewnia dodatek
chudej wotowiny. To takze Swietna opcja dla osdéb aktywnych,
ktore potrzebujg wartosciowego positku dostarczajgcego energii
na dtugi czas.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie zaréwno jako codzienny obiad, jak i podczas
niedzielnego rodzinnego spotkania. W chtodniejsze dni zupa
doskonale rozgrzewa 1 dostarcza wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych. Mozesz ja réwniez przygotowal z
wyprzedzeniem — nastepnego dnia smakuje jeszcze lepiej!

Czy wiesz, ze?

Bataty, czyli stodkie ziemniaki, sa bogatym Zrédtem beta-
karotenu, witaminy C i btonnika. W potgczeniu z wotowing,
ktéra dostarcza petnowartosciowego biatka i zelaza, tworza
zupe o wyjatkowych walorach odzywczych. Dodatek sSwiezych ziét
nie tylko wzbogaca smak, ale réwniez dostarcza cennych
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przeciwutleniaczy.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowal z dodatkami do tej zupy. Sprébuj dodacd
Swiezo wycisniety sok z cytryny lub *yzke sosu sojowego dla
gtebi smaku. Zamiast Smietany mozesz uzy¢ jogurtu greckiego.
Jesli lubisz pikantne smaki, dodaj odrobine ostrej papryki lub
Swiezego chili.



