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Brukselka gotowana, z mastem

W % i (18)

@ 15 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 140 kcal /1 porde (636 o)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
20.36 kcal 1.73¢ 2.89¢ 145¢ 1.58¢
1.02% 3.46% 1.07% 2.07% 6.32%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

- Brukselka - 400g KROK 1: W gtabie kazdejbrukselki zréb naciecie w ksztatcie litery 'X'.

= Wywar warzywny - 960g (4 szklanki) KROK 2: Mocz brukse ki przez ok. 5 minut w bardzo zimnejwodzie.

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2 KROK 3: W14z brukselki do gotujacejsie wody/wywaru warzywnego z
szczypty) sola iroztopionym mastem. (Nalezy wtozy¢ je nacieciem do dotu, a

naczynie powinno by¢ na tyle szerokie, zeby na powierzchniwody
znajdowata sie tylko jedna warstwa brukselek). Woda moze siegac do
potowy brukselek.

= Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

KROK 4: Zagotujwode, przykryj naczynie i got uj brukse ki na sporym
ogniuprzez ok. 5 minut.

KROK 5: Po uptywie tego czasu odkryjiodcedz warzywa (brukse ki beda
aldente czylidelikatnie twarde).

*Opcjonalnie do ugotowanych brukselek mozesz zrobi¢ zasmazke z
butkitartejimasta, lecz w wersji dietetycznejnie polecamy tejopcji.
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