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"W Zupamarchewkowo-pomaraiczowa z nuta
~ kokosowa

La & 8 & & 4

@ 30 minut T®14 osoby _/ tatwy

250 kcal/ 1 porcje (533 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
46.88 kcal 1.23¢
2.34% 2.46%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

& Sktadniki

= Papryka czerwona - 600g (3 szt uki)
» Pomarancza - 500g

= Porobrany - 50g

= Ziemniaki- 150g (2 szt uki)

- Woda ciepta - 720g (3 szklanki)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g
szczypty)

+ Imbirkorzeni - 5g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

+ Mleczko kokosowe - 40g (4 tyzki
stotowe)

= Migdaty, ptatki- 40g (4 tyzkistotowe)

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
6.34¢ 241¢g 142¢
2.35% 3.44% 5.68% 2.34%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wszyst kie warzywa doktadnie umyj pod biezacg woda. Paprykii
ziemniaki pokéjw kostke, pora w talarki.

KROK 2: Rozgrzejolejna patelni, a nastepnie wrzu¢ pokrojone warzywa.
Podsmaz je na dos¢ wolnym ogniu. Dodajsél, pieprz, wymieszaj, a
nastenie cato$¢ przetdz do garnka o grubym dnie.

KROK 3: Przesmazone warzywa zalejtrzema szklankamiwody. Dodajdo
nich obryny istarty imbir oraz wyci$niety sok z pomarariczy. Catos¢
zagotujitrzymajna wolnym ogniu okoto 15-20 minut. Nastepnie
zmiksuj.

@2
KROK 4: Danie jeszcze raz sprobujidopraw do smaku. Nat6z zupe na
talerze. Kazdy talerzu udekorujkleksem mleczka kokosowego i
posypanymi, podprazonymi ptat kami migdatowymi.
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