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Zupa jarzynowo-kalafiorowa

W A i (12)

@ 20 minut

T®13 osoby W tatwy

233 kcal/l porcje (1059 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
22.00 kcal 1.26¢ 297¢ 1.10¢ 043¢
1.1% 2.52% 1.1% 1.57% 1.72% 1.1%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Mrozony bukiet jarzyn wiosenny - 450g
= Wywar warzywny - 1920g (8 szklanek)
= Ziemniaki- 225g (3 szt uki)

+ Kalafior, mrozony - 450g

+ Smietana 12% ttuszczu - 108g (6 tyzek
stotowych)

+ Kopereksiekany - 24g (3 tyzkistotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Do goracego bulionu wrzué mieszanke warzyw. Got uj okoto 10
minut.

KROK 2: W miedzyczasie optucz iobierz ziemniaki. Wrzu¢ do wrzatkui
podgotujokoto 5 minut. Jak lekko przestygna pokrdjje w kostke. Dodaj
do wywaru z warzywami, gotuj okoto 5 minut. Dotacz rézyczkikalafiora i
gotujaz zmieknie.

KROK 3: Smietane wlejdo kubka, zahart ujodrobing zupy i wlej z
powrotem do garnka. Zupe przelejnatalerz.

*Podawajdoprawiong $wiezo mielonym pieprzem i siekanym
koperkiem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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