Brokolicovy krém

21. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 1. faza, 2. faza, 3. faza

Aj v prvej faze proteinovej diéty si mézete na zelenine skutoCne pochutnat. Skuste
napriklad Brokolicovy krém s Prodietix chrumkavymi toastami alebo kruténmi.

Co potrebujete:

« 1 balenie Prodietix chrumkavych minibagetiek

e 2 lyZice olivového oleja (z vyliskov - 2. lisu - rafinovany pre tepelnu Upravu)
e 1/2 cibule nakrajana najemno

900 g brokolice

stipka nastrihaného muskatového oriesku

11 hydinového alebo zeleninového vyvaru (zo zeleniny pre 1. fazu diéty)
150 ml séjového mlieka bez pridaného cukru

20 g parmezanu (povoleny od 2. fazy diéty)

sol'a korenie na dochutenie

Ako na to:

1. Brokolicu nakrajajte, kisky ruzic a stoniek oddelte zvlast. V hrnci rozohrejte olej a orestujte na nom

cibulu a pripravené nakrajané stonky brokolice (ku zmaknutiu potrebuju dlhsiu dobu nez ruzice). Zmes
okorente muskatovym orieskom a pat mindt restujte. Potom pridajte ruzice brokolice, vyvar a s6jové
mlieko. VSetko desat minut varte, az brokolica zmakne.

2. Odlejte pat naberaciek polievky a toto mnozstvo ponechajte bokom. ZvySok rozmixujte a do krému

vratte nerozmixovanu cast polievky, ktord doda krému peknu Struktiru a zvyrazni jej farbu. Osolte a
okorente podla chuti. Podavajte s Prodietix chrumkavymi minibagetkami.

Nas TIP: V 2. fazy diéty mozno na zaver pridat aj 20 g parmezanu.


https://www.prodietix.sk/prva-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/druha-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/tretia-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/chrumkave-minibagetky-62120071

