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Krem z cukinii z bazylia i pietruszka
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Wartosci odzywcze 170 kcal /1 porce (328 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
51.82 kcal 195¢ 295¢ 420¢g 0.72¢
2.59% 3.9% 1.09% 6% 2.88%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Cukinia - 300g KROK 1: Cukinie umyji pokrdjw kostke.

» Wywar warzywny - 240g (szklanka) KROK 2: Pestki dyni krétko podpraz na suchejpatelni.

- Smietanka kremowa 30% - 40g (4 tyzki KROK 3: Pogrzejbulion, dodaj cukinie i gotujokoto 10 minut. Po tym
stotowe) czasie warzywo odsacz, a bulion przelejdo innego garnka. Cukinie

zmiksuj z posiekang natka i bazylia, z powrotem dodajdo wywaru.

+ Natka pietruszki peczek- 9g (V2 peczka) Dotacz $mietanke, dopraw pieprzem i cato$é zamieszaj.

+ Bazylia Swieza - 6g (1% gatazki) KROK 4: Zupe rozlejna talerze, podawajudekorowana tyzka greckiego

- Pieprz biaty - 1g (2 szczypty) jogurtu, posypana prazonymipestkamidyni.

|
- Jogurt typu greckiego - 40g (2 tyzki Smacznego!
stotowe)

= Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)
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