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Krem z brokutdw z groszkiem ptysiowym
W A i (12)

@ 20 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

302 kcal/l porcje (394 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
76.71 kcal 424¢ 472¢ 491¢g 1.32¢
3.84% 8.48% 1.75% 7.01% 5.28%

® Sktadniki

= Wywar warzywno-drobiowy - 180g (¥4
szklanki)

= Brokuty - 120g

= Marchew - 45g

+ Czosnekduzy - 5g (zabek)

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

- Smietana 12% ttuszczu - 18g (tyzka
stotowa)

= Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka)

= Groszekptysiowy - 10g

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Warzywa umyj. Marchewke obierz i pokréjw plasterki.

KROK 2: Brokuty pokréj (razem z todygami, sa bogate w btonnik) i wrzu¢
do wywaru. Gotujaz zmiekna, okoto 10 min. Pamiet aj, aby ich nie
przykrywaé, bo straca kolor. Dodaj pokrojong marchewke gotujkolejne 5
minut.

KROK 3: Rozgrzejpatelnie, wlejoliwe i krotko podsmaz czosnek.
Uwazaj, aby sie nie przypalit, bo stanie sie gorzki. Dodajczosnekz cebulg
do brokutéw i marchewki, zmiksuj wszystko na gesta konsystencje.

KROK 4: Przelejna talerz. Udekorujtyzka $mietany, natka i groszkiem
ptysiowym (ewentualnie grzankami).

*Do przygotowania kremu mozesz uzy¢ wywaru warzywnego lub z
kostki.
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