Brokuty 1 kalafior z sosem
Smietanowym

Sos smietanowy z dodatkiem bogatego w przeciwutleniacze soku
marchewkowego jest rownie zdrowy, jak podane z nim warzywa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

125 ml soku marchewkowego
3 tyzki kwasnej S$mietany
150 g rézyczek brokutu

210 g rézyczek kalafiora

PRZYGOTOWANIE:

1) Doprowadzi¢ do wrzenia sok marchewkowy w matym rondlu.
Gotowa¢ 8 minut na duzym ogniu, by o potowe zmniejszyt
objetos¢. Zestawi¢ z ognia. Doda¢ $mietane. Energicznie
wymieszal sos.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/brokuly-i-kalafior-z-sosem-smietanowym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/brokuly-i-kalafior-z-sosem-smietanowym/

2) Gotowal na parze rézyczki brokutu i kalafiora okoto 5

minut, az zmiekng, lecz wcigz pozostang jedrne. Przetozy¢ na
potmisek. Podawad z sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 56 kcal, 3,5 g biatka, 3 g ttuszczéw, 1,5 g

ttuszczoéw nasyconych, 4 g weglowodanéw, 1,5 g btonnika, 0,01 g
soli
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