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Zielony krem szparagowy z grzankami
W o A v o i (23)

@ 20 minut

T®14 osoby ** $redni

231 kcal/1 porcje (416 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
55.52 kcal 220¢g 537¢ 3.36¢g 1.28¢
2.78% 4.4% 1.99% 4.8% 5.12%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Szparagi- 760g (2 garscie)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Cebula- 100g (1 Va sztuki)

= Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
- Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

- Smietana 12% ttuszczu - 72g (4 tyzki
stotowe)

* Mleko UHT, 2% ttuszczu - 69g (Y5
szklanki)

+ Bazylia Swieza - 25¢g (5 gatazek)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 2g (4
szczypty)

* Pieprz biaty - 2g (4 szczypty)

* Pieczywo tostowe graham - 108g (4
kromki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Szparagiumyj, odkrdjtwarde korice. Odetnijgtowkiiugotujje
przez minute. Najlepiejjeslizrobisz to na parze, beda jedrne. Po
ugotowaniu odtéz je na bok. Przydadza sie do dekoraciji.

KROK 2: todygi pokrdjiugotujaldente w bulionie. Bulionu powinno by¢
tyle, aby przykryt szparagi.

KROK 3: W miedzyczasie na patelnirozgrzejpotowe oliwy z oliwek i
wrzud pieczywo tostowe pokrojone w kostke. Podsmaz, az stanie sie
chrupkie. Grzanki przetéz do miski.

KROK 4: Cebule obierz i pokréjw kosteczke, posélipodsmaz na masle.
Po jakim$ czasie dodaj posiekany czosnek, oliwe z oliwekipodgrzewaj
przez chwile.

KROK 5: Przyrumieniong zawarto$¢ patelnidodaj do szparagéw w
bulionie, dorzu¢ list ki bazylii. Zupe dopraw pieprzemisola. Mozesz tez
dorzuci¢ gatke muszkatotowa.

KROK 6: Wszyst ko zmiksujza pomoca blendera, dodajmleko zmieszane
ze $mietana. Zamieszaj. Przelejdo talerzy lub misek.

KROK 7: Do kazdej porcji zupy dodajodtozone gtéwkiszparagow i
udekorujja grzankamiz pieczywa tostowego.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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