w Fokhagymakrémleves

Adag: 6 adag
Elkészités: 30 perc

1 adag (kenyér és sajt nélKkiil
Energia: 115 kcal

Fehérje: 2 gramm

Szénhidrat: 5 gramm

Zsir: 10 gramm

1 adag (1 szelet kenyérrel és 5 g sajttal)
Energia: 197 kcal

Fehérje: 7 gramm
Szénhidrat: 14 gramm
Zsir: 2 gramm

Hozzavaldk
e 10 gerezd fokhagyma
1,5 ev6kanal zabpehelyliszt (15 g)
1 ev6kanadl vaj (30 g)
250 g tejfol (12%-os)
1 csomd petrezselyemzold
1,8 liter z6ldségalaplé vagy erdleves (ha nincs ilyen készen, hazilag, akkor
er@leves kockabdl vagy zoldségleves kockabdl is fé6zhetsz)
e sO
e 1 csipet 6rolt fehér bors

Feltét személyenként:
e 1 szelet PurPur vita teljes kiérléstli kenyér szeletelt (A SPAR-ban kaphat6)
e 5 greszeltsajt

Elkészités

1. A fokhagymagerezdeket pucold meg. Nyomd szét fokhagymanyomoval
egy kisebb talkaba. Tedd félre.

2.  Apetrezselymet mosd meg és vagd finomra.

3. Ha nincs készen alapleved, akkor forralj fel vizet és tegyél bele
leveskockat. Ez nem a legegészségesebb verzid - viszont gyorsabb.
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Egy labasban olvaszd fel a vajat, és add hozza a lisztet. Keverd el és ha mar
kicsit bestirtisodott, akkor add hozza a zuzott fokhagymat is, majd dntsd
fel alaplével vagy er6levessel. Habverd6vel keverd el.

Soval, 6rolt fehér borssal izesitsd.

Egyszer fel kell forrnia, utdna add hozza hékiegyenlitéssel a tejfolt (azaz,
egy merdkanallal vegyél ki a levesbdl egy tdlba, add hozzad a tejfolt,
habverdével keverd el, majd lassan dntsd az egészet vissza a levesbe). Ha
masodszorra is felforrt, akkor van kész a leves.

A krémesebb allag érdekében botmixerrel keverd at a kész levest.

Végiil adj hozza finomra vagott petrezselyemzoldet.

A talald sajtos ropogédssal, amit ugy készithetsz el, hogy a szeletelt
kenyérre szdrsz egy kis reszelt sajtot és siitében megpiritod.

Jo étvagyat hozza!



