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Zupa kalafiorowa z soczewica
ik i &k (6)

@ 20 minut T®14 osoby W tatwy

267 kcal/l porcje (685 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
39.03 kcal 267¢
1.95% 5.34%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Soczewica czerwona, nasiona suche -
195g

+ Kalafior- 600g

= Por- 52g (Vasztuki)

- Seler naciowy - 45g (todyga)

= Marchew - 90g

+ Ziemniaki - 300g (4 szt uki)

= Czosnek maty - 9g (3 zabki)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

» Woda ciepta - 1440g (6 szklanek)
= Curry - 3g (tyzeczka)

* Kurkuma - 3g

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
7.88¢ 0.29¢ 157¢
2.92% 0.41% 6.28%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Warzywa doktadnie umyj, osusz, obierz i pokréjw kostke, zalej
ciepta woda. Nastepnie dodaj przeptukang na sitku czerwona
soczewice. Gotujcatos¢ na wolnym ogniu do momentu, az warzywa
zmiekna, a soczewica nieco sie rozkleiizagescizupe (okoto 20 minut)

KROK 2: Pod koniec gotowania dodaj pokrojony w rézyczki kalafior.
Gotujprzez 15 minut.

KROK 3: Dopraw solg i pieprzem oraz curry i kurkuma do smaku.
*Przed podaniem mozna posypac posie kanym koperkiem.
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