
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
80.43 kcal

4.02%

 Białko
5.69 g
11.38%

 Węglowod.
4.61 g
1.71%

 Tłuszcze
5.33 g
7.61%

 Błonnik
2.20 g
8.8%

GDA
4.02 %

Wartości odżywcze 252 kcal / 1 porcję (313 g)

(7)

20 minut 2 osoby łatwy

Krem brokułowy z gorgonzolą

 Składniki
Brokuły - 500g

Ser gorgonzola - 100g (3 ⅓ plast ra)

Nat ka piet ruszki siekana - 24g (4
łyżeczki)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz czarny - 1g (szczypt a)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Brokuły umyj, odkrój różyczki.

KROK 2: Zagot uj wodę. Ugot uj różyczki brokułów do miękkości. Gdy już
będa miękkie, zmiksuj je blenderem na jednolit y krem. Dopraw do
smaku.

KROK 3: Nast ępnie pokrój w drobną kost kę ser gorgonzola i delikat nie
wmieszaj go w zupę, aż częściowo się w niej rozpuści. Posyp posiekaną
nat ką na sam koniec.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Krem brokułowy z gorgonzolą

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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