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Brokuty z marchewka
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@ 15 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 66 kcal /1 porce (150 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
43.87 kcal 231g 6.09¢ 2.33¢ 2.75¢
2.19% 4.62% 2.26% 3.33% 11%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Brokuty - 100g KROK 1: Marchewke umyjiobierz. Ugotujdo miekkoSci. Przestudz i
pokréjw plasterki (zamiast tradycyjnej marchewki mozesz uzyé matych

* Marchew - 45g marchewek, uatrakcyjnig danie).

= Margaryna miekka, 60% ttuszczu - 5g

KROK 2: Brokuta umyj, podzielna rézyczkiiugotujna parze lub w matej
(tyzeczka)

ilocilekko osolonejwody, az bedzie aldente. Pamietaj, aby nie
przykrywad garnka, gdyz brokuty straca swojtadny kolor.

KROK 3: Po ugotowaniu odlejwode z brokutéw. Warzywa przet6z do
miski lub na talerz. Udekoruj margaryng i poczekaj, az zacznie sie topic.

*Podawaj ciepte jako dodatek do obiadu.
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