
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
94.19 kcal

4.71%

 Białko
2.90 g
5.8%

 Węglowod.
11.85 g
4.39%

 Tłuszcze
5.27 g
7.53%

 Błonnik
2.86 g
11.44%

GDA
4.71 %

Wartości odżywcze 170 kcal / 1 porcję (181 g)

(10)

40 minut 4 osoby łatwy

Krem marchewkowo-jaglany z zielonym
groszkiem

 Składniki
Marchew - 400g

Cebula - 90g (1 ¼ szt uki)

Kasza jaglana sucha - 51g (1 ⅔ łyżki
st ołowej)

Czosnek mały - 6g (2 ząbki)

Olej rzepakowy uniwersalny - 20g (2
łyżki st ołowe)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 1g (2
szczypt y)

Kurkuma - 3g

Curry - 3g (łyżeczka)

Imbir korzeń - 3g

Bazylia świeża - 5g (gałązka)

Groszek zielony, mrożony - 50g

Migdały - 40g (40 szt uk)

Jogurt  nat uralny 2% t łuszczu - 50g (2
łyżki st ołowe)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Pokrój marchewkę i dodaj do rondla, zalej wodą mineralną na 2-
3 cm nad poziomem marchewki i ugot uj ją do miękkości.

KROK 2: Groszek ugot uj na parze lub w niewielkiej ilości lekko osolonej
wody. Rozgnieć na puree, najlepiej widelcem, groszek wraz z mięt ą i
masłem lub jogurt em, dodając t rochę ut art ej gałki muszkat ołowej
(opcjonalnie).

KROK 3: Na pat elni rozgrzej masło klarowane i podsmaż pokrojoną
cebulkę oraz czosnek.

KROK 4: Do ugot owanej marchewki dodaj kurkumę, curry, ugot owaną
kaszę jaglaną i list ki bazylii. Dopraw solą morską i zmiksuj. Jeśli chcesz
uzyskać bardziej aksamit ną konsyst encję dodaj t rochę oliwy lub masła.
Podgrzej jeszcze chwilę zupę w rondlu.

*Zupę serwuj z groszkiem i pokrojonymi w kost kę migdałami, skropione
oliwą i udekorowaną list kami bazylii.

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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