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¥ Zupakrem z awokado

W % A i (20)

@ 50 minut T@‘Z osoby W tatwy

243 kcal/l porcje (397 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
61.19 kcal 0.80¢g
3.06% 1.6%

® Sktadniki

= Marchew - 45g

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

= Czosnekduzy - 5g (zabek)

= Awokado - 140g

= Ryz brazowy surowy - 16g

= Ocet jabtkowy - 6g (2 tyzeczki)

+ Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)
= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki
* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

= Woda - 480g (2 szklanki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
430¢g 5.14¢ 1.22¢
1.59% 7.34% 4.88%

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Wszystkie warzywa doktadnie umyji pokréjw mate kawatki.

KROK 2: W6z warzywa do garnka, dodajnatke pietruszkiiczosnekizalej
woda. Zagotuj. Dodajryz.

KROK 3: Po uptywie 30 minut odstaw do wystygniecia, a nastepnie dodaj
dojrzate awokado i zmiksuj wszystko. Na koniec dopraw zupe do smaku
wedtug uznania.

*Mozesz posypac zupe podprazonymiwczes$niej pest kamistonecznika
lub pestkamidyni.
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