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Sniezna zupa krem z kalafiora
ik i & ok (5)

@ 30 minut T®13 osoby W tatwy

172 kcal/1 porcje (378 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
45,62 kcal 2.04¢
2.28% 4.08%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kalafior - 500g

= Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)
= Cebula-90g (1 Vasztuki)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
- Pieprz czarmy - 4g (4 szczypty)

- Tahini- 24g (2 tyzkistotowe)

- Szczypioreksiekany - 10g (2 tyzki
stotowe)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
340¢g 3.54¢ 1.53¢
1.26% 5.06% 6.12%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Sporzadz bulion gotujac wode na wtoszczyznie. W tym czasie
kalafiora umyjiobierz, nastepnie ugotujgo w bulionie.

KROK 2: Na oddzielnej patelnizeszklijobrana i pokrojong w kost ke
cebule iprzecisniety przez praske czosnek. Nastepnie podsmazone
warzywa dodajdo kalafiora, kiedy juz bedzie migkki. Na koricu dodaj
przeptukana na sitku cieciorke z puszkiitahini. Wymieszaj.

KROK 3: Cato$¢ zmiksuj na gtadki, biaty krem. Przypraw go do smaku sola
ipieprzem.

KROK 4: Krem przelejdo gtebokich talerzy i posyp przed podaniem
drobno pokrojonym szczypiorkiem.
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