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Brokuty gotowane

T@‘ 1 osoba W tatwy

27 kcal/1 porcje (100 g)

& Ttuszcze # Btonnik
040¢ 250¢g
0.57% 10%

Sposdb przyrzadzenia

= Brokuty - 100g KROK 1: Brokuta doktadnie optucz i podzielna rézyczki (nie odcinaj
ogonkdw, zawieraja bardzo duzo cennego btonnika).

KROK 2: Rozyczkiwrzué do gotujacejsie, osolonejwodyigotujaz beda
miekkie, ale nie rozpadajace sie (aldente). Pamietaj, aby nie przykrywac
garnka, gdyz brokuty stracg swéjtadny kolor.

KROK 3: Po ugotowaniu odced? iprzetdz natalerz.

Serwujjako przekaske do dipu lub dodatek do obiadu.
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