Tdlalds: 4 fore

El6készités: 10 perc

Elkészités: 30 perc

Répasi Eszter

ZOLD MINESTRONE LEVES

A z6ld minestrone leves alapanyagai kdz6tt a brokkolit taldlhatjuk meg a legnagyobb hdnyadban. A brokkoli egy rendkiviil
hasznos zoldség. Kivalé forrdsa a kalciumnak, a kdliumnak, a C-vitaminnak és a luteinnek, mely egy a szemiink egészségéért
felel&s antioxiddns.

HOZZAVALOK 100 g sdrgarépa (zoldfiszerekkel ALLERGENEK
200 g brokkoli 3 szal Gjhagyma helyettesithetd) Gluténmentes
150 g z6ldbab 4 ek parmezdn sajt izlés szerint Bors Laktozt tartalmaz
150 g z6ldborsé 2 ek olaj izlés szerint Tojdsmentes

izlés szerint s6 bazsalikom

A z6ldségeket el6készitjik: megmossuk, majd a répdt meghdmozzuk. A brokkolit rézsdira szedjik, a hagymat
felkarikazzuk.

Egy ldbasban az olajat felhevitjiik, majd megpdroljuk rajta a zoldségeket.

Flszerezzlik bazsalikommal.

Felontjik a vizzel.

izesitjiik a séval és a borssal.

F6zziik mig a z6ldségek megpuhulnak.

Tdlaldskor megszorjuk a reszelt parmezdnnal.

Zuchan
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