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Krem marchewkowo-imbirowy
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
42.81 kcal 1.07¢ 480¢g 3.09¢
2.14% 2.14% 1.78% 4.41%

;,-'; @ 40 minut T@‘Z osoby

w tatwy

194 kcal/l porcje (453 g)

# Btonnik
1.67¢
6.68%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki) KROK 1: Masto rozpus¢ w ronde lku, dodaj posiekana cebulke izeszKklj.
Dorzué pokrojong marchew i pietruszke. Poddus na wolnym ogniu przez

+ Cebula- 100g (1 V4 sztuki)
= Marchew - 250g
+ Pietruszka, korzen - 80g

+ Imbir korzen - 10g

okoto 10-15 minut, az warzywa beda miekkie.

KROK 2: Imbir zetrzyjna drobnejtarce i odmierz tyzke, dorzu¢ do
rondelka. Dolejbulionidus zupe okoto 25 minut.

KROK 3: Ugotowang zupe zmiksuj na krem, dopraw solg i mielonym

pieprzem, dolej$mietanke (lub jogurt naturalny) delikat nie zamieszaj.

= Wywar warzywny - 360g (1 2 szklanki)

KROK 4: Przelejdo miseczkiiudekoruj kietkami stonecznika.

- Smietana 12% ttuszczu - 54g (3tyzki

stotowe) Podawajgoraca.

!

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2 Smacznego!
szczypty)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

« Kietki stonecznika - 30g
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