Télalds: 4 fore

El6készités: 10 perc

Elkészités: 20 perc

Répasi Eszter

TAVASZI ZOLDSEGKREMLEVES

A brokkoli egy rendkivil hasznos z6ldség. Kivalé forrdsa a kalciumnak, a kdliumnak, a C-vitaminnak és a luteinnek, mely egy
antioxiddns hatdsu vegytlet. Az antioxiddnsok segitenek a daganatos megbetegedések megelzésében.

HOZZAVALOK 1 csipet vegamix 150 ml 8%-0s 250 ml 8 %-0s
200 g spenét 1 csipet kakukkfu f6z6tejszin f6z6tejszin
250 g brokkoli 2 rad fahéj ALLERGENEK

A zbldségeket mossuk meg j6 alaposan, majd szedjiik a brokkollit r6zsdira a pérét pedig karikazzuk fel.

Kb. 1,5 liter vizben tegytik fel f6ni a zéldségeket.

izesitsiik vegamixxel és kakukkftivel.

Ha a zéldségek megpuhultak, vegyik le a ldbast a tlzrél, majd botmixerrel krémesitsiik a levest.

Tegytk vissza a tlzre, forraljuk fel ismét, majd dntsiik hozzd a tejszint.
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