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Krem z ogérkow i awokado
ik & e (10)

T@‘ 4 osoby - tatwy

101 kcal/1 porcje (232 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
43.45 kcal 1.06¢
2.17% 2.12%

® Sktadniki

+ Ogorekszklarniowy - 180g

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)
+ Por- 85.8g (¥ sztuki)

= Awokado - 140g

= Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)
« Koperekpeczek- 8g (2 peczka)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

= Naturalny jogurt sojowy BIO - 20g

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
2.76¢g 401¢g 09%4¢
1.02% 5.73% 3.76%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ogérka bardzo doktadnie wyszoruj. Obierz tylko tyle, aby zrobi¢
dekoracje ze skorki (cienko ja pokréj). Reszte ogdrka nie obierajipokrdj
na okoto 2 cm kawatki. W garnku z grubym dnem rozgrzejoliwe, dodaj
ogdrka oraz pora pokrojonego na 1 cm krazki. Du$ przez 7 minut, od
czasu do czasu mieszajac. Wlej potowe bulionuigotujprzez 10 minut.

KROK 2: Dodaj posie kany koperek. Awokado przepotdw i wyjmij pestke.
tyzka wybierz miazsz ze skdrkiidodajgo do zupy. Zmiksujwszystko na
gtadki krem. Dodajreszte wywaru, jogurt sojowy, nastepnie dopraw solg
oraz $wiezo zmielonym czarnym pieprzem.

*Przed podaniem schtédz wlodéwce. Mozna podawac z podprazonymi
pestkamidynilub stonecznika.
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