
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
95.97 kcal

4.8%

 Białko
5.22 g
10.44%

 Węglowod.
14.60 g
5.41%

 Tłuszcze
1.49 g
2.13%

 Błonnik
3.71 g
14.84%

GDA
4.8 %

Wartości odżywcze 67 kcal / 1 porcję (70 g)

(33)

15 minut 9 osób łatwy

Pasta kalafiorowo - fasolowa z awokado

 Składniki
Fasola biała, konserwowa - 400g

Kalafior - 100g

Mleko spożywcze, 2% t łuszczu - 30g (¼
szklanki)

Awokado - 35g

Sól biała - 1g (2 szczypt y)

Pieprz czarny - 2g (2 szczypt y)

Czosnek duży - 5g (ząbek)

Woda - 60g (¼ szklanki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Kalafiora podziel na małe różyczki, dokładnie umyj i wrzuć do
got ującej się, lekko osolonej wodzie z dodat kiem mleka (czas
got owania t o ok. 5 minut ). Nast ępnie odcedź i ost udź.

KROK 2: Białą fasolę odsącz z zalewy, a nast ępnie dokładnie wypłucz.
Awokado obierz i pokrój w paski.

KROK 3: Tak przygot owane składniki umieść w misie blendera, dodając
do nich obrany czosnek. Dopraw do smaku solą i pieprzem.

KROK 4: Podczas blendowania dodawaj st opniowo zimną wodę, aż do
uzyskania gładkiej konsyst encji.

*Past ę można wykorzyst ać nie t ylko jako dodat ek do kanapek, ale
t akże jako dip do warzyw.

**Jeśli lubisz bardziej wyrazist e smaki, do przygot owywanej past y
możesz dodać odrobinę chilli.

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie
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