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& Krem z cukinii
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@ 20 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 150 kcal /1 porce (366 o)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
41.03 kcal 2.76¢g 3.14¢ 211g 0.79¢
2.05% 5.52% 1.16% 3.01% 3.16%

& Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Cukinia - 210g KROK 1: Cukinie doktadnie umyj, obierz i pokrdjw kostke.
= Wywar warzywno-drobiowy - 120g (2 KROK 2: W garnku rozgrzejoliwe, zeszklijcebule i dodajczosnek. Nie
szklanki) smaz zbyt dtugo, bo czosnek nabierze gorzkiego posmaku. Dodaj

cukinie, cato$¢ zalej wywarem. Gotuj az cukinia zmieknie, ale nie bedzie

= Cebula - 20g (4 szt uki) sie rozpadata.

+ Czosnekduzy - 5g (zabek) KROK 3: Zmiksujzupe na jednolity krem.

- Oliwa z oliwek- 5g (2tyzkistotowej) KROK 4: Serwujw miseczce udekorowana natka pietruszki. Mozesz

rowniez dodacjogurt, grzankilub groszek ptysiowy (pamietaj, ze

- Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka) . o, )
zwiekszy to wartosc energetyczng dania).

*Do przygotowania kremu mozesz uzyé wywaru warzywnego lub z
kostki.
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