Karfiolovy krem

21. 10. 2021

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

Zahrejte sa vo februarovej chumelenici lahodnym karfiolovym krémom. Nielen ze
telu dodate potrebné vitaminy a mineraly, ale vdaka krémovej chuti si skvele
pochutnate.

Co potrebujete:

e 2 lyZice olivového oleja

e 1/2 cibule (olipana a nasekana)

e karfiol (asi 500 g), natrhany na ruZicky a nasekany na vacsie kusky 1 ks
e bobkovy list 1 ks

e Cerstvo nastruhany muskatovy oriesok

e hordci a silny zeleninovy vyvar z povolenej zeleniny 1 |

e 1/2 avokada

Ako na to:

1. vhrnci rozohrejeme olej a na nom par minut opekajte cibul'u, kym nie je "sklovita". Potom pridame

karfiol a dobre okorenime, priddme bobkovy list a vacsiu stipku ¢erstvo nastrdhaného muskatového
orieska. Priklopime pokrievkou a na miernom ohni varime pat minut.

2. Pridame vyvar a spolo¢ne varime dalSich 20 minudt, kym karfiol nezmakne.

3. Vyberieme bobkovy list, pridame polovicu avokada a potom dobre rozmixujeme pomocou ty¢ového
mixéra. Avokado doda polievke krémovu konzistenciu a chut a nahradi tak smotanu.

4. Hotovou polévku ozdobime Cerstvé namletym muskatovym ofiskem a mizeme podavat s Prodietix
chrumkavymi minibagetkami.



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

