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Krem z ciecierzycy i pomidorow
L &8 & & 1V

T@‘ 4 osoby - tatwy

159 kcal/ 1 porcje (335 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
47.33 kcal 1.70¢ 5.72¢g 2.38g 031g
2.37% 3.4% 2.12% 3.4% 1.24%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

+ Cebula - 80g (sztuka)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)

= Papryczka chili- 20g (sztuka)

* Kmin rzymski- 2.5g (V2tyzeczki)

- Kolendra swieza - 7.5g (V2 peczka)

- Przecier pomidorowy - 480g (2 szklanki)
+ Cukier - 3g (2tyzeczki)

= Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

« Ciecierzyca z puszki- 170g (szklanka)

= Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)

« Limonka - 50g (V2 szt uki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W garnku podgrzejoliwe, dodaj pokrojong w kosteczke cebule,
oproész solg izeszklij ja na umiarkowanym ogniu.

KROK 2: Dodaj pokrojony na plasterki czosnekipokrojona papryczke chili,
dalejdelikatnie podsmaz przez okoto 2 minuty. Dodaj kmin rzymski,
kolendre ipodgrzejrazem przez kilkanascie sekund. Wlej przecier
pomidorowy oraz bulion, dodaj cukier, dopraw w razie koniecznoscisola,
pieprzem, zagotuj.

KROK 3: Dodajodcedzong ciecierzyce ikilka tyzek zalewy. Po
zagotowaniu przykryjigotujpod przykryciem przez okoto 20 minut na
umiarkowanym ogniu.

KROK 4: Zupe zmiksuj na gtadki krem (w stojacym blenderze, na
najwiekszejmocy, przez okoto minute).

Podgrzejprzed podaniem, podawajz chili, Swiezg natka pietruszkii
limonka.

*Mozna wykorzystac tylko cze$¢ wymienionych dodatkow.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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