Wstazkli warzywne

Prosty 1 szybki przepis na wegetarianskg przystawke.
Propozycje przesytata Anna z Wroctawia.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

4 duze marchewki, obrane
8 matych cukinii

4 xyzeczki soku z cytryny
2 tyzeczki oliwy z oliwek
1 tyzeczka soli

pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroic¢ warzywa w dtugie, cienkie wstazki.

2) Wtozy¢ marchewke do wktadki do gotowania na parze. Wla¢
wode do garnka na wysokos¢ 2,5 cm. Wstawié¢ wktadke i
doprowadzi¢ wode do wrzenia. Przykry¢ i gotowac¢ 2 minuty.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wstazki-warzywne/

3) Doda¢ cukinie. Przykry¢ i gotowal jeszcze 3 minuty.
Przetozy¢ warzywa do miski. Doda¢ sok z cytryny, oliwe, sél i
pieprz. Wymieszac€.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 43 kcal, 1 g ttuszczéow (w tym Sladowe ilosci
NKT), 0 mg cholesterolu, 309 mg sodu, 7 g weglowodandéw, 3 g
btonnika, 2 g biatka
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