
BROKOLICOVO-PÓRIKOVÝ KRÉM  

PRÍPRAVA
5min

ČAS VARENIA
10 min

BEZ LEPKU 
áno

POSTUP
1 .  Brokol icu umyjeme a nakrájame

na ruž ičky.  Pór ik  na kol ieska.

2.  Cibu ľu nakrájame nadrobno a

speníme so so ľou dobiela na

olej i .  

3.  Pr idáme brokol icu,  pór a

cesnak,  č ierne korenie.

4. Zalejeme vývarom, tak aby bol

zarovno so zeleninou.

5. Varíme 7 minút. 

6. Pridáme lístky bazalky a smotanu a

ešte varíme minútu. 

 

7.  Odstavíme z tepelného zdroja,

pr imiešame miso pastu a

zmixujeme na hladký krém.

8. Na tanier i  posypeme

semienkami.

 

 

INGREDIENCIE
3/4 hrnčeka surovej brokolice

6 cm kúsok póriku

1/3 cesnaku

štvrtinka cibule

horúci zeleninový vývar alebo voda

(200-250 ml)

1 ČL oleja

soľ podľa chuti

 

 

 

 

mleté č ierne korenie

pol  ČL bie lej  miso pasty

50 ml mand ľovej  smotany

nieko ľko l í s tkov čerstvej  mäty

s lnečnicové alebo tekv icové

semienka na podávanie

 


