Tdlalds: & fore

El6keszités: 15 perc

Elkészités: 25 perc

Répasi Eszter

CSICSOKAKREMLEVES

A csics6ka gazdagon tartalmaz egy vizben nem oldédé rostot, az inulint. A magas rosttartalmdnak kdszénhetéen kdnnyiti az
emésztésiinket.

HOZZAVALOK 2 gerezd fokhagyma helyettesithetd) 10 ml oliva olaj
500 g csics6ka 150 ml 8 %-os izlés szerint szines bors ALLERGENEK

1 db kisebb méret(i f6zGtejszin izlés szerint vegamix Gluténmentes
zeller izlés szerint s6 izlés szerint Laktdzt tartalmaz
1 fej voréshagyma (zoldfliszerekkel petrezselyem Tojasmentes

Mossuk, illetve tisztitsuk meg a zéldségelet, majd kockdzzuk fel.

Egy ldbasban hevitsiik fel az oliva olajat, majd dinszteljiik meg rajta a véréshagymat.

Adjuk hozzé a fokhagymat és a tébbi z6ldséget és piritsuk dssze.

Ontsliik fel adagszdmnak megfelel8 mennyiséq(i vizzel.

Fliszerezzik.

F6zzik, amig a zéldségek megpuhulnak.

Vegytk le a tlzrél, és turmixoljuk krémesre egy kézimixer segitségével.

Tegyuk vissza a tlzre, majd lassan csurgassuk hozza a tejszint.

Forraljuk 6ssze.

Zuchan



e Petrezselyemmel megszérva talaljuk.
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