DETOXJEDLOM

online program

BROKOLICOVO-PORIKOVY KREM

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKU

5min 10 min dno

INGREDIENCIE

3/4 hrnCeka surovej brokolice mleté Cierne korenie
6 cm kisok poriku pol CL bielej miso pasty
1/3 cesnaku

! 50 ml mandlovej smotan
Stvrtinka cibule J Y

horuci zeleninovy vyvar alebo voda niekolko listkov Cerstvej maty

(200-250 ml) slneCnicové alebo tekvicové

1 CL oleja semienka na podévanie
sol podla chuti

POSTUP

1. Brokolicu umyjeme a nakrdjame 7. Odstavime z tepelného zdroja,
na ruZiCky. Périk na kolieska. primieSame miso pastu a

2. Cibulu nakrdjame nadrobno a zmixujeme na hladky krém.
spenime so solou dobiela na 8. Na fanieri posypeme

oleji. semienkami.

3. Priddme brokolicu, pdr a
cesnak, Cierne korenie.
4. Zalejeme vyvarom, tak aby bol

zarovno so zeleninou.

5. Varime 7 minut.
6. Pridame listky bazalky a smotanu a

eSte varime minutu.




