Tdlalds: 4 fore

El&készités: 10 perc

Elkészités: 25 perc

Répasi Eszter

LAZACKREMLEVES

A lazac gazdag 6mega-3 zsirsavakban, teljesérték fehérjében, A-B3-,B12-, és D-vitaminban. Az dmega-3 zsirsavak
gyulladdscsokkenté hatdstak, ezdltal csdkkentik a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakuldsdnak kockdzatat.

HOZZAVALOK 20 g vaj (z6ldfliszerekkel bazsalikom

400 g lazacfils Iégc;jb C|r’Eom hel’yettes‘itheté) . ALLERGENEK
ml viz izlés szerint vegamix

350 ml 8%-o0s 4 gerezd fokhagyma izlés szerint Bors Glutent tartalmaz

f6z6tejszin izlés szerint s6 izlés szerint chili Laktozt tartalmaz

2 ek rozsliszt izlés szerint Tojdsmentes

A lazacfilét megmossuk, megtisztitjuk, majd felkockdzzuk.

A vajat egy ldbasban felolvasztjuk, majd atfuttatjuk rajta a fokhagymanyomén dtnyomott fokhagymat.

Erre dobjuk rd a lazacot, majd izesitjik séval, borssal, chilivel és a bazsalikommal.

Kb. 10 perc alatt megpdroljuk a lazacot, majd feldntjik a vizzel.

Ezutdn pedig 6sszeturmixoljuk.

Visszatesszik a tlizre és felforraljuk.

A tejszint csomémentesre keverjlk a liszttel, majd lassan a leveshez csurgatjuk.

Ismét felforraljuk, majd citromlével izesitjik még.

Zuchan
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