Predkrm z brokolice

Priprava

Brokolici zbavime spodni ¢asti a rozfezeme
na jednotlivé ruzi¢ky (hlavicky), které
umyjeme pod tekouci vodou a nechame
okapat. Rozinky dame do rumu a nechame
projit varem. Na panvi rozehfejeme olej,
pfidame okapanou brokolici a smazime na
mirném plameni 3 minuty. Pfitom brokolici
stale otaime, aby byla stejnomérné
osmazena. Ke konci smazeni pfidame rum s
rozinkami a za stadlého michani vafime jesté
asi 1 minutu. Podavame teplé a posypané
sezamem.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 4min
Celkovy €as: 14min , Porce: 4

670 kalorii ,10 g cukrl ,37 g tukd ,21 g
bilkovin

Autor: Milena

Odkaz: https://srecepty.cz/predkrm-z-
brokolice

Ingredience

e 500 g brokolice

e 1 1ZiCka sezamu

e 2 lZice sezamového oleje
e 2 lzice rozinek

e 50 ml rumu

Kategorie

Vyjimeény den, Ceska, Vegetarianska, Jaro,

v

Labuznik, Pfedkrm
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