
 

Krem z kalafiora - wegański :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: danie główne, jednogarnkowe, zupa    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  4 porcje

 

  Składniki:

 

kalafior - 1 szt.

 

ziemniaki - 3 szt.

 

cebula - 1 szt.

 

czosnek - 2 ząbek

 

seler - kawałek

 

pietruszka - 1 szt.

 

 

por (biała część) - kawałek

 

olej kokosowy - 1 łyżka

 

woda - 1 litr

 

sól himalajska, pieprz czarny - do

smaku

 

śmietanka ryżowa - 200 ml

 

pieprz ziołowy - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Cebulę, czosnek, pietruszkę oraz seler pokrój w kostkę. W garnku podgrzej olej

i podsmażaj na nim przez około 5-7 minut pokrojone warzywa.

Następnie dodaj pokrojone ziemniaki i rozdrobniony na różyczki kalafior. Całość zalej 1 l wody.

Zagotuj. Od momentu zagotowania gotuj na małym ogniu, pod przykryciem przez 35 minut.

Teraz dodaj bulion w proszku, pozostałe przyprawy oraz śmietankę. Wymieszaj i gotuj jeszcze 5-10

minut.

Całość zblenduj na gładki krem.

Gotową podawaj z dodatkiem pietruszki.
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