LOW-CARB FOETELEK

Péréhagymas
spargakrémleves

S(r(, tartalmas poréhagymas spargakrémleves, amelyet bizaliszt helyett
zabrost és zselésitd keveréke tesz krémessé. Piritott Fibriya
zsurkenyérkockéakkal talalhato.

Mennyiség: 8 adag il 1,4 g felszivodé szénhidrat 1,5 g Rost
kcal

1,0 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

¢ 1 nagy szél péréhagyma

« 4 gerezd fokhagyma

* 500 gramm z06ld sparga

« 2.5 liter viz

* 500 ml f6z6tejszin

« 3 ev@kanal Fibriya Zabrost

« 1 csapott teaskanal Fibriya Zselésit6 és

sutési allagjavitd

* s, bors, friss bazsalikom

¢ 20 g koékuszolaj
A kenyérkockakhoz

« Fibriya zsurkenyeér (Fibriya Univerzalis
Rostmixbél)

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje

S6

LEPESROL LEPESRE
Elkészités

1. Egy kevés kdkuszolajon piritsd meg a karikakra vagott
péréhagymat és a zlzott fokhagymat.

2. Dobd ra az apréra vagott zold spargat, majd ontsd fel a vizzel.
Fliszerezd izlés szerint séval, borssal, friss bazsalikommal, és
fézd puhéra a zoldségeket.

3. Aszénhidratmentes s(iritéshez a zabrostot keverd el alaposan a
zselésit6vel. Ontsd hozzéa a f6z6tejszint, keverd teljesen simara,
majd csurgasd a levesbe.

4. Egy botmixer segitségével pirésitsd az egészet, amig krémes
nem lesz.

5. Alevesbetéthez pirits felkockazott Fibriya zsurkenyeret, és
talalaskor szord a leves tetejére.

100 g 1 adagra
31,9 kcal 154,2 kcal
132,8 kJ 642,9 kJ

21g 1049

149 6,79
159 759
139 6,29
02g 09g¢
149 6,69
159 719
109 479
02g 119


https://fibriyareceptek.hu/receptek/porehagymas-spargakremleves/

	Póréhagymás spárgakrémleves
	Hozzávalók
	A kenyérkockákhoz

	Elkészítés
	Tápérték

