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na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie
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Krem z kukurydzy

T@‘Z osoby - tatwy

615 kcal/l porcje (373 g)

& Ttuszcze # Btonnik
11.58¢ 1.82¢
16.54% 7.28%

Sposdb przyrzadzenia

+ Kukurydza, konserwowa - 300g (20 KROK 1: W garnku rozgrzejoliwe z oliwek, zeszklijczosnekicebule.
tyzek stotowych) Dopraw startym imbirem. Dodaj kukurydze i podsmaz chwile. Dopraw
ostra papryka.

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

KROK 2: Do garnka wlejwywar, dopraw solg i pieprzem i gotuj okoto 5

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
- Cebula - 50g (%5 szt uki)

« Imbirkorzen - 5g

minut. Dolejmleko kokosowe, catos¢ zagotuj.
KROK 3: Zupe przelejdo pojemnika blendera i zmiksuj na gtadki krem.

KROK 4: Zupe rozlejdo talerzy iudekorujnatka pietruszki.

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka) Smacznego!

+ Mleczko kokosowe - 345g (1 Y2 szklanki)

= Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)
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