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Krem z pieczonych warzyw korzeniowych i kaszy

gryczanej

La & 8 & & 400

@ 40 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

176 kcal/1 porcje (646 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
27.29 kcal 1.24¢ 5.36¢g 098¢ 0.84¢
1.36% 2.48% 1.99% 1.4% 3.36% 1.36%

= Sktadniki

+ Kasza gryczana niepalona, sucha - 110g
(V2 szklanki)

- Bataty- 100g (2 szt uki)

= Marchew - 100g

- Pietruszka, korzen - 70g

+ Koperwtoski (fenkut) - 70g (V4 szt uki)

+ Cebula - 80g (sztuka)

= Porobrany - 40g

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ Wywar warzywny - 2000g (8 ¥5 szklanki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.3g
(V2szczypty)

+ Pieprz czamy - 1g (szczypta)
= Kminrzymski- 2.5g (V2tyzeczki)

* Papryka stodka, wedzona - 4g (2
szczypty)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Obierz warzywa, umyj, pokréjw mniejsze kawatki. Przetéz do
naczynia zaroodpornego, skrop olejem, posyp przyprawamiipiecz w
180*C do miekkosci. Ugotujkasze gryczana.

KROK 2. Upieczone warzywa i kasze wrzuc do bulionu warzywnego lub
do wrzacejwody, podgotujjeszcze kwadrans.

KROK 3. Zblenduj cato$¢ na gtadka mase, jesli krem bedzie zbyt gesty,
dodajjeszcze troche bulionuiwody, dopraw solg i pieprzem, jeslibedzie
za mato stony.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
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