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Krem marchewkowo-jaglany z zielonym
groszkiem

)

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

170 kcal/1 porcje (181 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
94.19 kcal 290¢g 11.85¢ 527¢g 286¢g
4.71% 5.8% 4.39% 7.53% 11.44% 4.71%

® Sktadniki
= Marchew - 400g
= Cebula-90g (1 V4 sztuki)

+ Kasza jaglana sucha - 51g (1 %5 tyzki
stotowe))

= Czosnek maty - 6g (2 zabki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

+ Kurkuma - 3g

= Curry - 3g (tyzeczka)

- Imbirkorzen- 3g

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)

- Groszekzielony, mrozony - 50g
+ Migdaty - 40g (40 szt uk)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2
tyzkistotowe)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Pokréj marchewke i dodajdo rondla, zalejwoda mineralng na 2-
3 cm nad poziomem marchewkii ugot ujja do miekkosci.

KROK 2: Groszek ugot uj na parze lub w niewie kiejiloscilekko osolonej
wody. Rozgnie¢ na puree, najle piej widelcem, groszek wraz z mieta i
mastem lub jogurtem, dodajac troche utartejgatkimuszkatotowej
(opcjonalnie).

KROK 3: Na patelnirozgrzejmasto klarowane i podsmaz pokrojona
cebulke oraz czosnek.

KROK 4: Do ugotowanej marchewki dodaj kurkume, curry, ugotowana
kasze jaglana i listki bazylii. Dopraw sola morska i zmiksuj. Jesli chcesz
uzyskac bardziejaksamit ng konsystencje dodajtroche oliwy lub masta.
Podgrzejjeszcze chwile zupe wrondlu.

*Zupe serwujz groszkiem i pokrojonymiw kostke migdatami, skropione
oliwa i udekorowana list kami bazylii.
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