Zurek

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)
Sktadniki:

o Warzywa i przyprawy na wywar: marchew, seler, pietruszka, czosnek, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, sél

Chuda wedzona wedlina np. piers kurczaka lub szynka

Cebula

Olej MCT

Ziemniaki

Zakwas zurku

Lyzeczka majeranku

Biatko jajka

Chudy jogurt lub maslanka do zabielenia zupy

Przygotowanie:

Do gotujgcej sie wody wrzué¢ marchew, seler, pietruszke, czosnek, lis¢ laurowy, ziele angielskie, sol.
Gotuj ok. godzine. Ugotowane warzywa wyjmij z wody. Do wywaru dorzu¢ pokrojong w kostke chudg
wedling wedzong oraz pokrojong cebule podsmazong na oleju MCT,. Gotuj ok. 15 min. Dodaj
pokrojone w kostke ziemniaki.

Gdy ziemniaki sg miekkie, ostatecznie dopraw wywar a nastepnie dodaj zakwas na zurek — domowe;j
roboty lub gotowy, kupiony w sklepie. Dosyp tyzeczke majeranku i zagotu;j catosé.

Gotowy zurek mozna zabieli¢ tyzkg chudego nabiatu. Podawaj z ugotowanym, pokrojonym w duzg
kostke biatkiem jajka.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



