Tdlalds: 4 fore

El&készités: 10 perc

Elkészités: 25 perc

Répasi Eszter

KUKORICAS BROKKOLILEVES

A brokkoli egy kivalé élelmiszer a daganatos megbetegedések kialakuldsdnak megelézésében. A brokkoli gazdagon tartalmaz C-
vitamint (h8kozlés hatdsdra csokken), kdlciumot és élelmi rostokat.

HOZZAVALOK 40 g teljes kiérlés( izlés szerint s6 ALLERGENEK

240 g brokkoli liszt ) (zbldfl’jsz’erekliel Glutént tartalmaz

160 g kukorica (mirelit) 10g morgo‘rm' _hel’yettes.ltheto) Laktézt tartalmaz

fél db péréhagyma 120 ml natdr joghurt izlés szerint Tojdsmentes
petrezselyem

A brokkolit megmossuk és rézsdira szedjik,a péréhagymat szintén megmossuk és felkarikdzzuk.

A margarint felhevitjik, megpiritjuk rajta a péréhagymdat és a kukoricat a petrezselyemmel.

Vizzel feldntjlk, és hozzdadjuk a brokkolit.

Sézzuk.

F6zzik amig minden megpuhul, ekkor pedig a lisztb6l és a joghurtbél készitett habardssal besdiritjuk.

Forraljuk mér pdr percig, hogy a liszt ize elf&jon.

-E E‘E Toltse le tovabbi receptjeinket
-1 az auchan.hu/receptek oldalrél!
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