Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Pasta kalafiorowo - fasolowa z awokado

Pasta kalafiorowo - fasolowa z awokado
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@ 15 minut

T@‘f) 0sob * tatwy

67 kcal/ 1 porcje (70 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
95.97 kcal 522¢ 14.60¢ 149¢ 3.71¢g
4.8% 10.44% 5.41% 2.13% 14.84% 4.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Fasola biata, konserwowa - 400g
« Kalafior- 100g

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 30g (Va
sz klanki)

- Awokado - 35¢g

+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)

+ Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
= Czosnekduzy - 5g (zabek)

* Woda - 60g (V4 szklanki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kalafiora podziel na mate rézyczki, doktadnie umyjiwrzuc do
gotujacejsie, lekko osolonejwodzie z dodatkiem mleka (czas
gotowania to ok. 5 minut). Nastepnie odcedz iostudz.

KROK 2: Biata fasole odsacz z zalewy, a nastepnie doktadnie wyptucz.
Awokado obierz i pokréjw paski.

KROK 3: Tak przygotowane sktadniki umie$¢ w misie blendera, dodajac
do nich obrany czosnek. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

KROK 4: Podczas blendowania dodawaj stopniowo zimng wode, az do
uzyskania gtadkiej konsyst e ncji.

*Paste mozna wykorzystac nie tylko jako dodatek do kanapek, ale
takze jako dip do warzyw.

**Jeslilubisz bardziej wyraziste smaki, do przygotowywanej pasty
mozesz dodad odrobine chili.

Smacznego!
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