DETOXJEDLOM

online program

HRASKOVA AMSTERDAMSKA POLIEVKA

PRIPRAVA

€AsS VARENIA
10 min 25 min

BEZ LEPKU

dno

INGREDIENCIE

100 g Cerstvého zeleného hrésku

1/2 mrkvy

1/2 petrzlenu

kasok kalerdbu

1/2 malej cibule

250 ml horuceho zeleninového vyvaru
alebo vody

2 CL oleja (na 1 opetieme tempeh)

sol podla chuti

mletd rasca

mleté Cierne korenie

1/2 CL bielej miso pasty
30-40 g udeného tempehu

muSkdatovy orieSok

POSTUP

1. VSetku korefiovid zeleninu
nakrdjame na malé kocky. Cibulu
nakrdjame nadrobno.

2. Cibulu spenime na posolenom
oleji a priddme zeleninu a
korenie.

5. Restujeme asi 3 minuty, potom
priddme hrdSok a eSte chvilu
dusime.

4. Priddme hordci vyvar a varime
aZ kym zelenina nezmakne (15-20
min).

5. Medzitym tempeh nakrdjame
na malé kocky a kratko opelieme
na 1 CL oleja.

6. Zhruba polovicu uvarenej
zeleninky vyberieme a dohladka

zmixujeme.

7. Vrdtime naspat do polievky,
priddme tempeh a eSte minudtku-
dve spoloCne povarime.

8. Polievku odstavime, priddme
1/2 CL miso pasty, ktord v
naberaCke rozmieSame s trochou
tekutiny z polievky.

9. Nakoniec nastrihame troSku
muSké&tového orieSku. Nechédme
2 minutky odpoCivat a potom

poddvame.




