DETOXJEDLOM

online program

ZELENINOVA MISO POLIEVKA S RYZOVYMI
REZANCAMI

PRiPRAVA CAS UARENIA BEZ LEPKV

10 minuat 20 min dno

INGREDIENCIE

300 ml zeleninového vyvaru alebo vody
polovica mrkvy

kisok karfiolu alebo brokolice

sol podla chuti

Stvrtinka cibule

1 CL oleja

troSku mletej rasce

kurkuma

1/2 CL miso pasty

tenké ryZové rezance (alebo iny

typ ryZovych cestovin)

INGREDIENCIE NA OBMENU:

skuste aj tieto kombindcie zeleniny:
mrkva+petrZlen+brokolica
mrkva+petrZlen+pdr

mrkva+kalerdb+ Cerstvy zeleny hraSok
mrkva+karfiol+zeler

POSTUP

1. Vyvar alebo vodu privedieme k
varu.

2. Medzitym oCistime a
nakrdjame mrkvu na kolieska,
karfiol /brokolicu na malé
ruZiCky, cibulu nadrobno.

3. Olej v hrnci posolime a cibulu

v Nlom nechdme spenit.
4. Priddme zeleninu a mletd rascu a
minutku opekdme.

5. Zalejeme hordcim vyvarom,
priddme kurkumu a varime 15-20

minut na miernom plameni.

6.Do uvarenej polievky pridame
miso pastu, tak Ze ju zmieSame v
lyZici €i naberaCke s tekutinou z
polievky a potom dobre
primieSame k zbytku polievky.

7. poddvame s Cerstvymi
bylinkami (petrzlen, paZzitka,
Zerucha..)

8. Cestoviny méZete uvarit
bokom a pridat do hotovej
polievky alebo ich rovno varit's
polievkou. Stali, ak ich prihodite
do hrnca k polievke vtedy, aby sa
uvarili do makka podla navodu
(napriklad na poslednych 5

minut).




