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a přibližně 1/3 lískových ořechů.
7. Směs pořádně zamícháme a ne-

cháme vychladnout.
8. Z vychladlé hmoty tvarujeme 

koule a obalujeme je v mletých 
lískových ořechách.

TYP JÍDLA: Zdravé mlsání
ZPŮSOB PŘÍPRAVY: Vaření
STRAVOVACÍ STYL: Bez lepku, 
Vegetarian

Autor: Šárka Jirchářová

Brokolicová polév-
ka s kokosovým 

mlékem
Brokolice je příliš dobrá na 
to, aby měla tolik odpůrců. 
Jednou z možností, jak ostat-
ní přesvědčit, jsou nejrůzně-
jší varianty krémových polé- 
vek. Pokud jste si zamilovali 
studené polévky, právě je ten  
pravý čas na tento recept…

MNOŽSTVÍ: 4 porce

Ingredience 
Na krém

 200 ml kokosového mléka
 cca 1 l vody

 2 lžíce olivového oleje
 3 jarní cibulky

 2 stroužky česneku
 1 brokolice

 2 hrnky kadeřávku
 sůl

 pepř
Na dokončení

 pár růžiček brokolice
 jarní cibulka

 hrst kadeřávku
 konopná semínka

Postup
1. V hrnci rozehřejte olivový olej.
2. Přidejte nadrobno nakrájenou 

jarní cibulku a nechte zesklovatět.
3. Přidejte na minutu na plátky na-

krájený česnek.
4. Přidejte omytou a na růžičky ro-

zebranou brokolici, nechte krátce 
osmahnout, přidejte kadeřávek  
a zalijte vodou.

www.bezhladoveni.cz
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