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Krem z pomidoréw z mozzarellg i bazylia
ik A i (16)

@ 35 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 142 kcal /1 porce (319 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
44,64 kcal 2.15¢ 415¢ 285¢ 0.75¢
2.23% 4.3% 1.54% 4.07% 3%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

= Marchew - 100g KROK 1: Umyjwarzywa. Cebule oraz czosnek obierz idrobno posiekaj.

Marchew oskrob i pokréjw plasterki.
- Cebula - 50g (%5 szt uki)

KROK 2: Rozgrzejgarnekiwlejoliwe. Podsmaz cebule i marchewke,
okoto 5 minut. Dorzué czosnekismaz przez chwile. Dodajpomidory,
roztarta w palcach bazylie suszona. Wlejbulionidoprowadz do wrzenia.
Gotujpod przykryciem, okoto 15-20 minut.

» Czosnekduzy - 5g (zabek)
* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

* Pomidory w puszce - 192g (2 puszki) o . . . ;
KROK 3: Zupe zmiksuj na gtadko (jeslibedzie za gesta mozesz dolac

- Bazylia suszona - 4g (tyzeczka) odrobine wywaru lub przegotowanejwody). Dopraw pieprzemisolg o
obnizonejzawartoscisodu.

= Wywar warzywny - 240g (szklanka)
KROK 4: Przelejdo miseczkiido goracejdodajpokrojona mozzarelle.

+ Sé6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2 Udekoruj list kami $wiezej bazylii.
szczypty)
*Zupe mozesz przygotowad w wiekszejilosciizawekowad, aby pdzZniej
+ Pieprz czamy - 0.5g (V2szczypty) uzyskad szybkiismaczny obiad.
* Mozzarella - 30g (2 plastry) Smacznego!

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)
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