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N Krem kalafiorowy z rozmarynem i kasza
gryczana

La & 8 & 840

@ 35 minut T®14 osoby _/ tatwy

Wartosci odzywcze 230 kcal 1 porce (289 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
T79.57 kcal 3.12¢ 6.58¢ 5.34¢ 137¢
3.98% 6.24% 2.44% 7.63% 5.48% 3.98%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

+ Oliwa z oliwek - 30g (3 tyzki stotowe) KROK 1: W garnku rozgrzejoliwe, podsmaz plasterkipora, posiekang
cebule i2 zabkiczosnku, az do zeszklenia. Nast e pnie dodajrézyczki
kalafiora, li$¢ laurowy, bulion warzywny, mleko i pie prz. Doprowadz
cato$¢ do wrzenia, zmniejsz ogienigotuj pod przykryciem do migkkosci
kalafiora.

= Porobrany - 30g
= Czosnekduzy - 20g (4 zabki)

+ Cebula- 40g (V2sztuki
g (2 ) KROK 2: W rondelku rozgrzejolej, dodaj posiekana czerwona cebule, 2

- Cebula czerwona - 15g (Vs szt uki) zabkiczosnkuirozmarynilekko zeszKklij. Nastepnie dodajnasiona
sezamuikasze gryczana ismaz, az cebula bedzie chrupiaca, a nasiona

+ Kalafior- 250g lekko zmienia kolor na ztoty. Dopraw solg i pieprzem.

* Wywar warzywny - 300g (1 ¥4 szklanki) KROK 3: Garnek z zupa zdejmij z ognia i delikat nie wlejjogurt naturalny.

Zmiksuj cato$¢ blenderem do uzyskania gtadkie]i kre mowej konsyst e ncji.

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 300g Dopraw sola i pieprzem

(1 Va szklanki)

KROK 4: Zupe podawajw miseczkach, z dodatkiem rozmarynu i oliwy.
= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

Smacznego!
= Sezam, nasiona - 30g (3 tyzki stotowe)
+ Kasza gryczana sucha - 30g
* Rozmarynsuszony - 6g (2 tyzeczki

+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 100g (4
tyzkistotowe)
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