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N Zupakrem z zielonych warzyw
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Wartosci odzywcze 131 kcal /1 porce (192 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
68.53 kcal 3.90¢ 7.18¢g 410¢g 3.13¢g
3.43% 7.8% 2.66% 5.86% 12.52%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Brokuty - 150g KROK 1: Wszystkie warzywa doktadnie umyjiobierz je. Z liSci jarmuzu
powycinajtwarde todygi. Seler, czosnek oraz cebule pokréjna mniejsze

* Brukselka - 150g kawatki. Wtz je do garnka, nastepnie dodajdo nich brukselke i pora.

+ Cebula - 100g (1 %4 szt uki) KROK 2: W6z do garnka ziele angielskie i li¢ laurowy, zalejwoda nieco
powyzejwysoko$ci warzyw w naczyniu i gotuj pod przykryciem okoto 30-

= Por- 130g (V2sztuki
gl ) 35 minut, do momentu, az warzywa zmiekna.

+ Szpinak mtody - 50g (2 garscie
P y-50e 28 ) KROK 3: Po uptywie tego czasu dodaj pokrojonego w rézyczki brokuta
- Jarmuz - 25g (5 lici) oraz szpinak (moze by¢ mrozony) i kontynuuj gotowanie przez
nastepne 10-15 minut.

- Seler naciowy - 90g (2 todygi)
KROK 4: Cato$¢ zmiksuj na gtadki krem, rozprowadz w zupie oliwe z

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki) oliwek, a cato$¢ dopraw do smaku sola, pieprzemiostrg papryka. Na
koniec posyp danie podprazonymi pestkamidynilub udekoruj

" Ziele angielskie - 5g (2 V2 szt uki podprazong grzanka petnoziarnista.

+ Li$¢ laurowy - 1g (2 sztuki) Smacznego!

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
- Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

+ Dynia, pestki- 40g (4 tyzki stotowe)
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