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_ ""’ Krem z zielonego groszku ze Smietana
. W o ke i (14)

@ 30 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 175 keal /1 porcie (414 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
42.16 kcal 231g 595¢ 2.24¢ 1.76¢
2.11% 4.62% 2.2% 3.2% 7.04%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Cebula- 100g (1 V4 sztuki) KROK 1: Cebule obierz i pokrdjw kosteczke. Ziemniaka optucz, obierz i

pokréj na mniejsze kawatki.
= Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

KROK 2: Masto rozgrzejw garnku, dodaj cebule i poddus. Dodaj

+ Ziemniaki - 50g (%5 szt uki) ziemniaka.

* Wywar warzywny - 960g (4 szklanki) KROK 3: Catoé¢ podlej bulionem i podgrzejdo zagotowania.

+ Groszekzielony, mrozony - 450g KROK 4: Dodaj mrozony groszeki catoéé got uj, az warzywa zmiekna.

- $mietana 12% ttuszczu- 72g (4 tyzki Zmiksujna krem, dopraw solg i pieprzem.

stotowe) KROK 5: Zupe przelejdo talerzyikazda porcje udekorujtyzka émietany.

* Solo obnizonejzawartoscisodu- 2g (4 *Danie mozesz serwowad réwniez z kawatkami wedzonego tososia,

szczypty) posypane $wiezym koperkiem.

* Pieprz biaty - 2g (4 szczypty) Smacznego!
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