Brokolicovy krém

Recept
Ingredience:

2 malé oloupané brambory 150 g, 420 kJ, bilkoviny 2 g, sacharidy 23 g, tuky 0,12 g, vdknina 4
g

Brokolice 400 g, 632 kJ, bilkoviny 12 g, sacharidy 24 g, tuky 0,8 g, vaknina 12 g
2 strouzky Cesneku 5 g 27 kJ, bilkoviny 0,31 g, sacharidy 1 g, tuky 0,01 g, vaknina 0,07 g
Smetana na vafeni 12% 50ml, 290 kJ, bilkoviny 2,8 g, sacharidy 4,2 g, tuky 6 g, vakninaO g
7 Spetek soli
Voda 1200 ml
Postup:

1. Brambory a brokolici nakrdjime na kosticky a ddme do hrnce.

2. Pridame 2 strouzky ¢esneku a zalijeme vodou, aby veskeré ingredience byly ponorené,
v nasem pfipadé pouzijeme 1200 ml, a osolime.

3. Varfime po dobu 20-25 minut, az do zméknuti surovin.
4. Po uvareni rozmixujeme.

5. Poté do krému za stdlého michani pfidame smetanu na vareni, a povafime po dobu 30
sekund.

6. Nakonec mizZzeme krém podavat, jako pfilohu je mozné servirovat toustovy chléb nebo
celozrnné pecivo.




