Purée z brokutdow i ziemniakow

Purée ziemniaczane nabierze koloru i wartosci odzywczych,
kiedy zmieszamy je z bogatymi w fitosubstancje i witaminy
brokutami. Dodana do niego cebula dymka wzbogaci potrawe w
witamine C i kwas foliowy. Porcja dla szesciu osOb zawiera
zaledwie 2 *tyzki tkuszczu, bowiem do ziemniakéw dodamy
niewielkg ilo$¢ masta oraz wode, w ktdorej gotowaty sie
warzywa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

450 g brokutow grubo posiekanych

225 g ziemniakow obranych i pokrojonych w kostke
4 cebule dymki grubo posiekane

3 szklanki wody

1 tyzeczka soli

1/4 xyzeczki czarnego pieprzu

2 tyzki masta

1/4 szklanki Swiezo wycisnietego soku z cytryny


https://hopnatalerz.pl/przepisy/puree-z-brokulow-i-ziemniakow/

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzym rondlu doprowadzi¢ do wrzenia 3 szklanki wody i
gotowa¢ w niej 15 minut brokuty, ziemniaki i cebule dymke, az
bedg bardzo miekkie. 0dcedzié, zachowujgc 1/2 szklanki wywaru
z gotowania.

2) Zmiksowa¢ warzywa z zachowanym wywarem na gtadka mase.
Doda¢ sél, pieprz, masto i sok z cytryny. Wymieszac. Podawa¢
natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 92 kcal, 3 g biatka, 13 g weglowodanéw, 4 ¢
ttuszczéow, 2 g NNKT, 10 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 508 mg
sodu
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