POMARANCZOWY KREM Z FIGA

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
2 os. 1 godz. 348 kcal 7,4 64,2 7,6

Bo kto powiedziat, ze zupie nie mozna nadac nutki stodyczy i ostrosci?

SKLADNIKI

¢ 10g Olej kokosowy

e 2 sztuki Figa

e 500g Marchew

e 2009 Pietruszka, korzen

e 1 sztuka Cebula

e pbt szklanki Sok wycisniety z pomaranczy
¢ 1 sztuka Skérka z pomaranczy

e 2009 Batat

e 50ml Mleko kokosowe (Real Thai)
e pot tyzeczki Starty, Swiezy imbir
e pot tyzeczki Chili

¢ do smaku S6l himalajska

PRZYGOTOWANIE

Pomarancz doktadnie umy¢ w ptynie do mycia warzyw i owocéw. Zetrze¢ skdrke, wycisnac sok.
Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke.

Cebule poddusi¢ na patelni na oleju kokosowym. Doda¢ przyprawy oraz pokrojone figi.
Warzywa obra¢, pokroi¢ w talarki, wrzuci¢ na patelnie.

Warzywa dusi¢ do miekkosci, podlewajgc woda.

A

Krem zmiksowacd z dodatkiem soku pomaranczowego oraz mleka kokosowego.
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