Szparagl z sezamem

Zdrowe 1 pozywne danie? Tylko szparagi z sezamem! Dodatkowym
plusem jest bardzo proste przygotowanie 1 jeszcze szybsze
wykonanie!

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

450 g szparagow

1 zagbek czosnku, posiekany

2 tyzki masta

1/2 szklanki wywaru drobiowego
1 tyzka sezamu, uprazonego

PRZYGOTOWANIE:

1) Podsmazy¢ szparagi i czosnek na masle na patelni. Wlac
wywar i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i gotowa¢ 5 minut, az
szparagi zmiekng.

2) Przetozy¢ na pdoimisek. Posypaé sezamem.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szparagi-z-sezamem/

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera 78 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 15 mg

cholesterolu, 192 mg sodu, 3 g weglowodandéw, 1 g btonnika, 2 g
biatka
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