Tdlalds: 4 fore

El&készités: 15 perc

Elkészités: 15 perc

Répasi Eszter

FOZOTOK KREMLEVES

A f6z6tok alacsony fehérje-, zsir-, és szénhidrdttartalommal rendelkezik, viszont b&velkedik ndvényi rostanygokban és vizben.

HOZZAVALOK 400 mL 1,5 %-0s te] (z6\dfiiszerekkel ALLERGENEK

1 kg f6z6tdk 800 ml z6ldség alaplé helyettesithetd) Gluténmentes

1 fej voroshagyma 4 ek gorog joghurt izlés szerint fehérbors Laktézt tartalmaz
1 ek margarin izlés szerint s6 izlés szerint friss kapor Tojdsmentes

A tékot alaposan megmossuk, majd meghdmozzuk és legyaluljuk.

Besdzzuk, és egy szlir6ben kb 10 percig dllni hagyjuk, hogy levet eresszen.

Kinyomkodjuk, majd alaposan atoblitjik.

A hagymatmeghdmozzuk, majd apréra vagjuk.

A margarint egy ldbasban felhevitjik, majd ezen megfonnyasztjuk a hagymat.

Hozzdadjuk a tokét, majd feldntjik a tejjel és az alaplével.

[zesitjlik a fiiszerekkel (a kaprot egészben tegyiik bele, hogy kénny(i legyen eltdvolitani).

Puhdra f6zzUlk a tokot.

Eltavolitjuk beléle a kaprot, majd egy botmixer segitségével pirésitjik.

Ddsitjuk a joghurttal.

Zuchan



Kevés kaporral megszérva, hidegen vagy melegen fogyasszuk.

-E [=] Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrol!
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