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- ? Pelnowartosciowy obiad - krem brokutowy...
. -
7 . _
v/ wywar migsny lub warzywny -4
‘ 500g brokutow -
7 marchewka
4 pietruszka

seler e,
1/ Z
r\(i jogurt naturalny /-)
1 przyprawy

AN

Brokuly umyc¢ i podzieli¢ na rozyczki.

Lodygi obrac 1 pokroi¢ na mate kawatki.

¥/] Dodac warzywado wywaru. Zagotowac.

Calos¢ zmiksowac blenderem.

/ Doprawi¢. Dodac jogurt, grzanki, zielona pietruszke.
d Mozna posypac migdatami.
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- Z Pelnowartosciowy obiad 7
-/, - warzywa z piekarnika. .. 7
//4 s 7
‘ SKEADNIKI: _ _ 7
- ziemniaki, bataty o GR R L 3 i .‘
/ﬁ \\; Mmarchewki, seler Y & L9 2 S SERE _
{ =(" cukinia, cebula
poledwiczki

7 PRZYGOTOWANIE:
4 Warzywa obrac, umyc i osuszy¢. Ziemniaki,

marchewke 1 seler pokroi¢ w stupki, cukinig 1 bataty

yJ| na plasterki. Cebule obrac¢ 1 pokroi¢ na ¢wiartki.

4| Wszystkie warzywa przetozy¢ do naczynia
zaroodpormego. Doda¢ umyte poledwiczki, oliwe

/ | przyprawy. Piec w nagrzanym piekarniku ok. 40

minut w temperaturze 190°C z termoobiegiem.
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