Widok prosty

Strona gtdwna » Przepisy » Lista przepisow » Krem z topinamburu z cieciorka

% Krem ztopinamburu z cieciorka
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H @ 40 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 262 kcal, 1 porcie (491 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
53.40 kcal 166¢g 6.90¢g 287¢ 0.86¢g
2.67% 3.32% 2.56% 4.1% 3.44%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe) KROK 1: Pokrdjw drobng kosteczke cebule ismaz 2-3 minuty na
rozgrzanejoliwie. pod koniec smazenia dodaj posiekany czosneki

+ Cebula - 90g (1 4 szt uki) smazy¢ kolejne 1,5 minuty.

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki) KROK 2: Do patelnidotéz umyty, obrany i pokrojony w plasterki
topinambur i kontynuujsmazenie jeszcze 3 minuty. Nastepnie dodaj
ugotowana cieciorke (moze by¢z puszki), kalafiora ismaz kolejne 3
minuty. Cato$¢ warzyw dopraw spora szczypt g soli.

+ Topinambur, $wiezy - 192.5g (3 %2
szt uki)

+ Kalafior- 100
& KROK 3: Do gotujacego sie w wysokim garnku bulionu warzywnego dodaj

- Ciecierzyca z puszki- 85g (V2 szklanki) warzywa z patelniigotujcatosé na wolnym ogniu przez okoto 15-20
minut.

- Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)
KROK 4: Po tym czasie zblenduj zupe na gtadki, biaty krem. W razie

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta) potrzeby dodajtroszke soliipieprzu. Zupe przetdz natalerze. Udekoryj

podprazonymi pestkamidynilub zmielonym sie mie niem Inianym.
= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

Smacznego!
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