Brokolicovy krém

21. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 1. faze, 2. faze, 3. faze

| v prvni fazi proteinové diety si mlzete na zeleniné skute¢né pochutnat. Zkuste
treba Brokolicovy krém s Prodietix kfupavymi minibagetkami.

Co potrebujete:

» 1 baleni Prodietix kfupavych minibagetek

e 2 |Zice olivového oleje (z pokrutin - 2. lisu - rafinovany pro tepelnou tpravu)
e 1/2 cibule nakrajena najemno

900 g brokolice

spetku nastrouhaného muskatového ofisku

11 dribeziho nebo zeleninového vyvaru (ze zeleniny pro 1. fazi diety)

150 ml séjového mléka bez pridaného cukru

20 g parmezanu (povolen od 2. faze diety)

sl a pepr na dochuceni

Jak na to:

1. Brokolici nakrajejte, kousky rdzic a stonkl oddélte zvlast. V hrnci rozehrejte olej a orestujte na ném

cibuli a pripravené nakrajené stonky brokolice (ke zméknuti potrebuji delsi dobu nez rliZice). Smés okorente
muskatovym ofiskem a pét minut restujte. Pak pridejte rlzice brokolice, vyvar a séjové mléko. VSechno
deset minut varte, az brokolice zmékne.

2. Odlijte pét nabéracek polévky a toto mnozstvi ponechte bokem. Zbytek rozmixujte a do krému vratte

nerozmixovanou Cast polévky, kterd doda krému hezkou strukturu a zvyrazni jeji barvu. Osolte a opeprete
podle chuti. Podavejte s Prodietix kfupavymi minibagetkami.

3. ve 2. fazi diety Ize na zavér pridat i 20 g parmezanu.


https://www.prodietix.cz/prvni-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/krupave-minibagetky-62120071

