Fasolka szparagowa Z
czosnkiem

Z6Xtg i zielong fasolke szparagowa mozna wykorzystywad
zamiennie w potrawach. Obie odmiany majg delikatny smak.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKLADNIKI:

700 g zielonej fasolki szparagowej
700 g z6ttej fasolki szparagowej

7 zabkdéw czosnku, posiekanych

1/4 szklanki chudej kwasnej Smietany
1/4 szklanki mleka 0%

1 tyzeczka biatego octu winnego

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1/2 tyzeczki soli

1/8 tyzeczki pieprzu

110 g chudego sera mozzarella, tartego
natka pietruszki, posiekana


https://hopnatalerz.pl/przepisy/fasolka-szparagowa-z-czosnkiem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/fasolka-szparagowa-z-czosnkiem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ fasolke i 6 zgbkdéw czosnku do wktadki do gotowania
na parze. Umied$cié¢ wktadke w duzym rondlu, wla¢ wode na
wysokos¢ 2,5 cm. Doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i gotowad 10
minut, az fasolka bedzie miekka. Przetozy¢ do duzej miski i
odstawic.

2) Wymieszac¢ sSmietane z mlekiem i octem w miseczce. Odstawid
na 1 minute. Dodac¢ oliwe, sdl, pieprz i reszte czosnku.
Starannie utrzec.

3) Pola¢ fasolke sosem, wymieszac. Przykry¢ i wstawic¢ do
lodowki co najmniej na 2 godziny. Przed podaniem posypad
mozzarellg i pietruszka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 76 kcal, 2 g ttuszczow (w tym 1 g NKT), 7 mg
cholesterolu, 157 mg sodu, 9 g weglowodandéw, 4 g btonnika, 5 g
biatka
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