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Marchewkowy krem z curry i kasza jaglang

T@‘ 4 osoby - tatwy

274 kcal/1 porcje (198 g)

& Ttuszcze # Btonnik
8.87¢ 246¢g
12.67% 9.84%

Sposdb przyrzadzenia

- Cebula - 100g (1 V4 szt uki) KROK 1: Cebule drobno posiekaj, marchew obierz i pokréjw talarki.
Orzechyinasiona lekko podpraz na suchejpatelni.

= Marchew - 300g

KROK 2: W garnku rozgrzejolejrzepakowy, dodajcebule i podsmazajok.

+ Mleczko kokosowe - 250g (25 tyzek
stotowych)

+ Curry - 10g (3 Y5 tyzeczki)

+ Sélbiata - 2.5¢g (5 szczypt)

3-5 minut. Nastepnie dorzué¢ marchew, dodaj mleko kokosowe i3
szklanki wody i zagotuj.

KROK 3: Do garnka dodaj curry i kasze jaglana. Zmniejsz ogienicato$¢
gotujdo miekkoSci kaszy, ok. 25 minut. Nastepnie zmiksujwszyst ko

blenderem do uzyskania kremowej konsyst encji.

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2tyzki
stotowej)

+ Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)
= Orzechy nerkowca - 20g

= Siemie Iniane - 10g (tyzka stotowa)
= Curry - 6g (2 tyzeczki)

+ Kasza jaglana sucha - 70g

KROK 4: Zupe rozktadajna talerze i posyp prazonyminasionami.

Smacznego!
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