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Krem z brokutdw z migdatami
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
49.25 kcal 2.28¢ 3.20¢
2.46% 4.56% 1.19%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki L

= Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

= Brokuty - 400g

T@‘ 2 osoby

w tatwy

240 kcal/1 porcje (487 g)

# Btonnik
134¢
5.36%

Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Brokuty umyji pokrdjtak, aby todygiirdzyczki byty osobno.
Cebule pokréjw kosteczke.

KROK 2: Na patelnirozgrzejolej, zeszklijcebule, dodajroztarty czosneki

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)
= Migdaty, ptatki- 30g (3 tyzkistotowe)

= Czosnekduzy - 3g (Y2zabka)

potowe ptatkdéw migdatowych. Smaz krétko ciggle mieszajac.

KROK 3: Do goracego wywaru dorzué ogonki brokutdw i podsmazong
cebule z migdatami. Doprowadz do wrzenia. Dorzud rézyczki brokutow i

gotujna matym ogniu okoto 10 minut.

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

KROK 4: Gdy zupa lekko przestygnie zmiksujja na gtadki krem. Dopraw

solg i pieprzem do smaku. Wymieszajze $mietana, dodajpozostate

ptatki migdatow.

*Zupe wedtug upodoban, mozesz udekorowad tyzka smietany lub

jogurtu naturalnego.

**Podawaj jako samodzielne danie z dodatkiem grzanek.

Smacznego!
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Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie f
akceptuje

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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