
Kreminė brokolių sriuba

Ingredientai Instrukcija

13.5 g Alyvuogių aliejus

70 g Svogūnų

3 Skiltelės Česnakų

0.45 g Maltų kajeno pipirų

720 g Geriamasis vanduo iš čiaupo

1 Brokolio šakelių

200 g Kokosų gėrimo

2 Kubai MAGGI® BIO Daržovių sultinio

2 Puodeliai Žalių špinatų

1. Dideliame puode ant vidutinės-stiprios ugnies įkaitinkite
aliejų. Sudėkite svogūną; kepkite, retkarčiais
pamaišydami, 5 minutes arba kol suminkštės. Įmaišykite
česnaką ir smulkintus raudonuosius pipirus; kepkite 30
sekundžių arba kol pasklis kvapnus aromatas.

2. Supilkite vandenį, brokolius, kokosų pieną ir sultinį;
užvirinkite. Sumažinkite kaitrą iki vidutinės-žemos;
uždenkite ir virkite 10 minučių arba kol brokoliai
suminkštės. Įmaišykite špinatus.

3. Atvėsinkite 5 minutes.

4. Supilkite į trintuvą arba virtuvinį kombainą (jei reikia,
dalimis); uždenkite. Sutrinkite iki vientisos masės. Jei
reikia, pašildykite. Pagardinkite pipirais. Papuoškite
pagal pageidavimą.

Angliavandeniai 2.77 g

Energija 32.22 kcal

Riebalai 2.27 g

Baltymai 0.6 g

28 Minutės
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