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Krem z marchwi i pora
ik o & (14)

@ 45 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 263 kcal /1 porcie (508 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
51.81 kcal 297¢ 542¢ 261¢g 1.68¢
2.59% 5.94% 2.01% 3.73% 6.72%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Margaryna miekka, 60% ttuszczu - 5g KROK 1: Marchewke umyjipokrdjna kawatki. Pora bardzo doktadnie umyj
(tyzeczka) (pomiedzy warstwami czesto znajduje sie ziemia) i pokréjw plasterki.

Cebule iczosnek drobno posiekaj.
= Cebula - 20g (4 szt uki)

KROK 2: W garnku rozpu$¢ margaryne i podsmaz cebule, az sie zeszkli.
Dorzuc pokrojony czosnekipory. Dodajoliwe z oliwekismaz, az pory
zmigkna, mieszajac co jaki$ czas. Dodaj marchewke, papryke isél. Cato$é
poddus, pod przykryciem okoto 7 minut.

* Porobrany - 50g
- Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)

= Czosnekduzy- 3g (V2zabka
z uzy- 3g (V2z3bka) KROK 3: Dolej bulion (opcjonalnie wode), catos$¢ zagotuj. Zmniejsz ogien,

+ Marchew - 180g przykryj garmekidus okoto 20-30 minut, az marchewka zmieknie.
- Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka) KROK 4: Zupe zmiksuj na gtadki krem, dodajac sok z cytryny i mleko.
Przelejnatalerz. Serwujz tyzka jogurtu naturalnego inatka pietruszki
* Wywar warzywno-drobiowy - 150g (/3 lub kolendry, ktéra nada zupie oryginalny aromat.
szklanki)
*Do przygotowania zupy mozesz uzyc réwniez wywaru warzywnego lub
= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka) z kostki.
- Mleko UHT, 2% ttuszczu- 57.5g (V4 Smacznego!
sz klanki)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 25g
(tyzka stotowa)

= Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka)
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