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Rozgrzewajacy krem z marchwiz mleczkiem
kokosowym iimbirem

W o i i (14)

@ 30 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

121 kcal/1 porcje (273 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
4421 kcal 0.89¢g
2.21% 1.78%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

& Sktadniki

= Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)
+ Cebula - 80g (sztuka)

* Marchew - 300g

= Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

+ Sok pomarariczowy - 100g

+ Mleczko kokosowe - 100g (10 tyzek
stotowych)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

(szczypta)
- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

- Szczypioreksiekany - 10g (2 tyzki
stotowe)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
443 ¢ 342¢g 1.19¢
1.64% 4.89% 4.76% 2.21%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotujwywar warzywny z wtoszczyzny z dodatkiem ziela
angielskiego, licia laurowego i pieprzu.

KROK 2: Cebule, marchewke iimbir obierz, a nastepnie cebule pokréjw
kostke, a pozostate sktadniki w cienkie plasterki.

KROK 3: Do garnka, na roztopione masto, wrzuc wyzejwymienione
sktadnikiismaz przez ok. 5 minut.

KROK 4: Dodajwcze$niej przygotowany wywar i gotujwszystko przez
ok. 15 minut. Nastepnie dolejsokz pomaraniczy oraz mleczko
kokosowe.

KROK 5: Zupe zmiksuj przy uzyciu blendera na gtadka mase idopraw do
smaku solg oraz pieprzem.

*Krem podawaj udekorowany szczypiorkiem z kleksem mleczka
kokosowego.

*Smacznego!
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