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Zupa krem z batatow
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Wartosci odzywcze

@ 40 minut

T@‘ 6 0sob * tatwy

145 kcal/l porcje (271 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
53.76 kcal 1.18¢
2.69% 2.36%

® Sktadniki

= Bataty- 500g (2 Y2 sztuki)

= Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)
= Porobrany - 50g

= Czosnek maty - 9g (3 zabki)

+ Imbirkorzen - 10g

+ Mleczko kokosowe - 200g (20 tyzek
stotowych)

+ Limonka - 100g (sztuka)

= Kurkuma - 20g

= Kminrzymski- 5g (tyzeczka)

+ Kolendra swieza - 4.5g (5 peczka)

+ Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
8.09¢ 242¢ 125¢
3.46% 5%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Bataty umyj, obierz i pokrdjw niezbyt drobng kostke. Wrzué¢ do
garnka, zalejbulionem i pozostaw na kuchence do zagotowania.

KROK 2: W tym czasie pokrdjpora na pétplasterkiismaz narozgrzanej
patelnido zeszklenia. Pod koniec smazenia dorzu¢ do pora obrany i
pokrojony w plasterki czosnek oraz imbir. Wszystko razem smaz jeszcze
przez okoto 4-5 minut. Nastepnie zawart o$¢ patelniwrzu¢ do garnka z
batatami.

KROK 3: Warzywa gotujw bulionie ok. 20 minut, do zmiekniecia. Dodaj do
warzyw pietruszke, marchew i maty kawatek selera.

KROK 4: Gdy bataty zmiekna, zblendujzawart 0$¢ garnka na gtadki krem.
Nastepnie dodajmleko kokosowe, przyprawy, tyzke soku z limonkii
mieszamy.

*Podawajna goraco, z kleksem $mietanki kokosowej, starta skorka
limonki, plat kami chili i posie kanymi lis¢mi kolendry.

Smacznego!
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