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Krem pieczarkowy

LA 8 & & 4U¥)

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 179 kcal /1 porge (521 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
34.34 kcal 166¢ 2.09¢ 292¢ 0.89¢
1.72% 3.32% 0.77% 4.17% 3.56%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Pieczarki- 400g (20 szt uk) KROK 1: W rondlu rozpu$¢ potowe ilosci masta, dodajcebule, gotujdo
miekko$ci przez 10 minut, uwazajac aby cebula nie zaczeta sie rumienic.
Dodajreszte mastaipieczarkiigotujprzez okoto 5 minut, az pieczarki
sie zrumienia.

- Cebula - 60g (%5 szt uki)

= Bulion drobiowy z kost ki rosotowej-

480g (2 szklanki) KROK 2: Dodajbulioniestragon, zagotuj, zmniejsz ptomieri do minimum,

+ Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki przykryjigotujna wolnym ogniu przez 20 minut.

KROK 3: Przelejdo blendera izmiksuj. Nastepnie przelejz powrotem do
czystego rondla. Dodaj$mietanke, slipieprz do smaku. Przed
podaniem podgrzej, ale nie zagotowuj.

= Jogurt typu greckiego - 80g (4 tyzki
stotowe)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g

(szczypta) KROK 4: Przelejdo miseczekiudekorujdodat kowym posiekanym

estragonem, kleksami$mietany i pieprzem.

* Pieprz czarny - 1g (szczypta) S |
macznego!
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