	Гречневый суп

	Гречка содержит восемнадцать аминокислот, белки, железо, витамины группы В и Р, йод, фосфор, щавелевую кислоту и другие. Применяется при подагре, гипертонии, малокровии, судорогах, гречневой диете и так далее. 
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	Ингредиенты для супа с гречкой:
· Куриное филе — 1 штука;  картофель — 3 штуки; морковь — 1 штука;
· лук — 1 штука; гречка — 3 столовые ложки; соль; лавровый лист; зелень.
· 

	На трёхлитровую кастрюлю берем любой вид мяса, но, если Вы предпочитаете легкую пищу, то лучше — филе курицы. Отвариваем в воде до состояния бульона
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	Очистим картофель и нарезаем на аккуратные небольшие кубики, которые добавляем в кастрюлю с бульоном.
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	Чистим и натираем на терке средней величины морковь, мелко крошим одну луковицу.
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	На основе растительного масла пассеруем овощи (не жарим, только делаем их мягкими).
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	Добавляем в бульон гречку.
Осторожно высыпаем овощи в кастрюлю.
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	Добавляем лавровых лист, раздавленный  или нарезанный зубчик чеснока, соль, перец.
Варим на медленном огне суп ещё минут 5.
Режем мелко зелень, добавляем её в суп.
Выключаем, накрываем крышкой и оставляем на пятнадцать или двадцать минут. 
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