Krem z brokutow

Ta zupa bedzie Swietnie smakowata z grzaneczkami, albo
pieczywem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 1 wywaru warzywnego
800 g brokutow

2 ziemniaki

1 cebula

80 ml $mietanki

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wywar do rondla, przykry¢ i zagotowac.

2) Cienko pokroi¢ *odygi brokutdéw, a kwiat podzieli¢ na
rozyczki. Obra¢ ziemniaki i pokroi¢ w kostke. Posiekac¢ cebule.

3) Rozgrza¢ tyzke oliwy w duzym rondlu ustawionym na Srednim


https://hopnatalerz.pl/przepisy/krem-z-brokulow/

ogniu. Doda¢ cebule i smazy¢ 3 minuty, az zmieknie. Doda¢
brokuty, ziemniaki i wywar, przykry¢ i doprowadzié¢ do wrzenia.
Zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ 10 minut, az warzywa beda miekkie.

4) Zmiksowal zupe recznym blenderem. Doprawié¢ solg i Swiezo
zmielonym pieprzem, przetozy¢ do miseczek i podawa¢ z tyzka
Smietanki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 165 kcal, 9 g biatka, 8 g ttuszczéw (5 ¢
NKT), 13 g weglowodandw (6 g cukréw), 8 g btonnika, 1135 mg
sodu
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