Wielkanocny krag warzywny

Sktadniki

4 jaja ugotowane na twardo, 4-5 marchewek, kilka fodyg selera
naciowego, 50 dag brokutéw (moga by¢ mrozone), 3 kostki
bulionu warzywnego, puszka szparagow. Sos: szklanka jogurtu
naturalnego, 2 tyzki twarozku homogenizowanego, 2 tyzki oliwy z
oliwek, 3-4 zabki czosnku, 10 dag kietkow sojowych, biaty pieprz, sél

Sposdb przyrzadzania

Szparagi wyjac z puszki i osgczy¢. Marchewki oskrobac, pokroi¢ na dtugie stupki, seler
obra¢ z widkien (dtuzsze todygi przekroi€ na pot), brokuty podzieli¢ na roézyczki, todygi
przecig¢ wzdtuz na 2 lub 4 cze$ci. Kazdg jarzyne (procz szparagow) wiozy¢ do
osobnego garnka. Marchewke i seler zala¢ wrzatkiem z kostka rosotowa, a brokuty tylko
osolonym i postodzonym wrzatkiem i gotowac. Migkkie, ale jedrne warzywa osgczy¢ na
sicie i utozy¢ promieniscie na pdtmisku lub talerzu. W srodku utozy¢ potdwki jaj.
Przygotowac dip (sos do maczania). Czosnek przecisna¢ przez praske i wymieszac z
twarozkiem, oliwg i jogurtem. Zblanszowane i osgczone kietki drobno posiekac i dodac¢
do sosu. Doprawi¢ dip pieprzem i przela¢ do miseczek. Kazdy powinien dosta¢ osobng
miseczke z sosem. (100 g - 60 kcal).

Mrozone brokuty gotuje sie bardzo krétko - najwyzej 3-5 minut (czas gotowania tych
warzyw zalezy od wielkosci rozyczek i grubosci todyqg).



