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Krem z zielonego groszku z tososiem
ik A e (15)

@ 30 minut T®14 osoby W tatwy

304 kcal/l porcje (407 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T4.73 kcal 6.17¢ 6.56¢ 3.19¢ 1.82¢
3.74% 12.34% 2.43% 4.56% 7.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Cebula- 100g (1 V4 sztuki)
= Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)
= Ziemniaki- 75g (sztuka)

= Wywar warzywno-drobiowy - 800g (4
sz klanki)

- Groszekzielony, mrozony - 450g

- Smietana 12% ttuszczu- 72g (4 tyzki
stotowe)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 2g (4
szczypty)

- Pieprz biaty - 2g (4 szczypty)

- £oso$ wedzony na zimno - 100g (4
ptaty)

» Kopereksiekany - 8g (tyzka stotowa)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Cebule obierz i pokrdjw kosteczke. Ziemniaka optucz, obierz i
pokréj na mniejsze kawatki.

KROK 2: Masto rozgrzejw garnku, dodaj cebule i poddus. Dodaj
ziemniaka.

KROK 3: Cato$¢ podlejbulionem ipodgrzejdo zagotowania.

KROK 4: Dodaj mrozony groszekicato$¢ gotuj, az warzywa zmiekna.
Zmiksujna krem, dopraw solg i pieprzem.

KROK 5: Zupe przelejdo talerzyikazda porcje udekorujtyzka $mietany,
tososiem pokrojonym w paseczkii$wiezym koperkiem.

Smacznego!

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
akceptuje
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