Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
16.85 kcal 096¢ 3.95¢ 0.75¢ 147¢
0.84% 1.92% 1.46% 1.07% 5.88%

& Sktadniki

- Selerkorzeniowy - 800g

= Ziemniaki- 150g (2 szt uki)

+ Por- 260g (sztuka)

= Jabtko - 130g

» Wywar warzywny - 2000g (8 Y5 szklanki)
+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 1g (2
szczypty)

- Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

- S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

+ Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki
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T@‘ 4 osoby - tatwy

152 kcal/l porcje (902 g)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Na dnie duzego garnka rozgrzejkilka tyzek oleju, pora pokréjw
talarkiidodajdo garnka, duszac go na matym ogniu przez okoto 5- 8
minut do czasu, az bedzie miekkiistodki.

KROK 2: W miedzyczasie obierz selera, ziemniaka i jabtko, a nastepnie
pokréjw drobng kostke - szczegdlnie ziemniakiiseler powinny byé
pokrojone na mate kawatki. Dodajwarzywa do pora, doktadnie zamieszaj
iwlejbulion. Gotujpod przykryciem przez okoto 20 - 30 minut do czasu,
az warzywa beda bardzo, bardzo miekkie.

KROK 3: Ugotowane w bulionie warzywa zmiksuj na gtadki krem, wlej
szklanke mleka i doprawadz do smaku sola, pieprzem oraz spora
szczypta gatkii ponownie zmiksuj.

*Podawac z czosnkowymi grzankami.
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