Mancare de Dieta - Cea mal
DELICIOASA Retetd cu Peste —
Supa de Peste cu Legume

Mancare de Dieta - Cea mai
DELICIOASA Reteta cu Peste — Supa
de Peste cu Legume

Aceasta este o0 reteta sanatoasa si delicioasa de supa de
peste, perfecta pentru o dieta echilibrata sau pentru cei care
doresc sa slabeasca. Toate ingredientele la aceasta supa de
peste cu legume, sunt proasptete, pline de vitamine, de
minerale, fibre si toate ne fac bine.

Ingrediente supa de peste

= 250-300 g file salau

= 100-200 g file somon

= 30-40 ml ulei de masline, sau floarea soarelui
=2 1 apa
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resturile de oase de peste, schelet, cap, cozi

= 100 g cartofi, taiat cubulete

=1 ceapa mare, tocata marunt

60-70 g telina cubulete

= 50-60 g patrunjel radacina, in cubulete mici

=250 g mix de legume congelate (mazare, ardei rosu,
porumb, pastai, morcov)

= 150 g broccoli

= 150 g rosii, sau pasta de rosii, sau suc de rosii

= 2 cubulete Delikat de casa

0 crenguta mica de rozmarin

*3-4 frunzulite mici de dafin

=1 lingurita de sare, dar la final se gusta si se

asezoneaza corespunzator

1/2 lingurita piper

Pentru dresul supei:

= 150 g iaurt gras 10% grasime

= zeama de la o lamaie, sau dupa gust
» 1 legatura patrunjel verde

= 1 legatura marar verde

1. Incalzeste uleiul de masline intr-o oalad mare. Adauga
ceapa tocata si sarea, gatind pana devine transparenta.

2. Adauga mixul de legume congelate, morcovii, pastaile,
porumbul si ardeiul capia. Gateste pana se incalzesc.

3. Adauga patrunjelul radacina, telina, cartoful, frunzele
de dafin si rozmarinul. Adauga rosiile cherry si oasele
de dorada.

4. Acopera ingredientele cu apa (aproximativ 1 litru si



jumatate) si adauga cuburile de delikat de casa si lasa
sa fiarba 40 de minute.

5. Adauga bucatile de salau si somon, precum si broccoli.
6. Intr-un bol, amestecd iaurtul grecesc cu sucul de
lamaie, patrunjelul si mararul tocat.

7. Tempereaza amestecul cu putina zeama de supa, apoi
adauga-1 inapoi in oala.
8. Amesteca bine si ajusteaza gustul cu sare si piper.




