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: Krem z brokutow
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260 kcal/l porcje (408 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
63.80 kcal 3.88¢
3.19% 7.76%

® Sktadniki

= Wywar warzywno-drobiowy - 180g (¥4
szklanki)

* Brokuty - 150g

= Marchew - 45g

+ Czosnekduzy - 5g (zabek)

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

- Smietana 12% ttuszczu - 18g (tyzka
stotowa)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
3.89¢ 4,03¢ 137¢g
1.44% 5.76% 5.48%

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Wszystkie warzywa umyj. Marchewke obierz i pokréjw plasterki.

KROK 2: Brokuty pokréjrazem z todygami (sa bogate w btonnik) i wrzué
do goracego juz wywaru warzywno-drobiowego. Gotujdo momentu, az
zmiekng, okoto 10-15 minut. Pamietaj, aby ich nie przykrywad, bo straca
kolor. Po uptywie tego czasu dodaj pokrojong marchewke igotujkolejne
5 minut.

KROK 3: W miedzyczasie rozgrzejpatelnie, wlejoliwe z oliwekibardzo
krétko podsmaz posiekany wczes$niej czosnek. (Uwazaj, aby sie nie
przypalit, bo stanie sie gorzki.) Podsmazony czosnek dodajdo brokutéw
imarchewki, zmiksuj wszystko tak, aby zupa miata konsystencje
gestego kremu.

KROK 4: Krem przelejdo gtebokiego talerza. Udekorujjogurtem
naturalnym (ewentualnie tyzka Smietany).

*Krem z brokutéw to lekka potrawa, do ktérejmozesz dodaé np. groszek ptysiowy, pestki
dyni, czy nasiona stonecznika. Najlepiej smakuja, gdy nasiona wcze$niejpodprazymy na
suchejpatelni. Konsystencje kremu mozesz kotrolowaé poprzez dodatek wywaru

warzywno-drobiowego.

Smacznego!
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