Zupa krem ze szparagow

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)

Sktadniki:

Baza pod zupe: cebulka i czosnek, olej MCT, sél, przyprawy
Marchew

Szparagi

Bagietka lub butka

Olej MCT

Przygotowanie:

Przygotowac¢ baze pod zupe na podsmazonej na oleju MCT cebulce i czosnku. Do bazy doda¢
Marchew i szparagi pokrojone w kawatki (bez gtéwek) poddusi¢ na oleju MCT. Gdy zmiekng dolaé
gorgcg baze pod zupe i gotowac jeszcze okoto 5 minut.

Odciete gtowki szparagéw lekko podsmazyé na oleju MCT i doda¢ do zupy pod koniec jej gotowania.
Catos¢ zmiksowac i doprawi¢. Podawac z grzankami — kawatkami butki posmarowanymi olejem MCT,
zapieczonymi w piekarniku.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



