Bialy krem

Skladniki
dla 2 glodnych osob

Numery przy sktadnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wlasciwe produkty.

500 ml wody
2 $rednie ziemniaki®, 200 g
0,5 kg kalafiora®

2 érednie biate cebule®, 200 g
1 tyzeczka oregano
2 tyzeczki czosnku niedzwiedziego

Y5 tyzeczki mielonego pieprzu czarnego

1 tyzka pasty czosnkowej® lub ¥ tyzyczki soli®

3 tyzki uprazonych pestek dyni

Wykonanie

1.

Zagotowa¢ 500 ml wody. Doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki oraz kalafiora
podzielonego na drobne rozyczki. Gotowac przez co najmniej 1 minute.

2. Doda¢ posiekang cebule oraz przyprawy: oregano, czosnek niedzwiedzi i czarny
pieprz. Gotowac przez co najmniej 1 minute.
3. Doda¢ paste czosnkowg. Zagotowac, zmniejszy¢ ogien do minimum i gotowaé przez
15-20 minut lub do momentu, az warzywa bgdg migkkie.
4. Zmiksowacé na gtadka masg. Wierzch posypa¢ uprazonymi pestkami dyni.
Wskazowki

) warzywa: im lepsza bedzie jako$¢ sktadnikow, tym danie okaze sie smaczniejsze; warto
zadba¢ o warzywa 1 kasze bio lub od znajomego rolnika

@ pasta czosnkowa: przepis na domowa paste czosnkowa znajdziecie tutaj

® §6l: my uzywamy soli himalajskiej, ale mozecie uzyé innej zdrowej soli — podobno
stosunkowo mato szkodliwa jest rowniez ktodawska; nalezy unika¢ soli jodowanej z dwoch

powoddéw: (1) jod dodaje si¢ w drodze chemicznych procesow, (2) nadmiar jodu wplywa
niekorzystnie na uktad hormonalny (m.in. moze sta¢ si¢ przyczyna zapalenia tarczycy)


https://www.zezdrowiemmidosmaku.com/post/pasta-czosnkowa
https://www.zezdrowiemmidosmaku.com/post/pasta-czosnkowa

