DETOXJEDLOM

online program

ZELENINOVA MISO POLIEVKA

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKU

10 minut 20 min dno

INGREDIENCIE

300 ml zeleninového vyvaru alebo vody INGREDIENCIE NA OBMENU:
polovica mrkvy skuste aj tieto kombindcie zeleniny:
polovica petrZlenu mrkva+petrZlen+brokolica

kusok zeleru alebo brokolice mrkva+petrzlen+por

sol podla chuti mrkva+kalerdb+ Cerstvy zeleny hraSok
Etvrtinka cibule mrkva+karfiol+zeler

1CL oleja

tro$ku mletej rasce chut’ jemne ozvlaStnite aj troSkou
Cierne korenie kurkumy

1/2 CL miso pasty

POSTUP

1. Vyvar alebo vodu privedieme k 6.Do uvarenej polievky pridame
varu. miso pastu, tak Ze ju zmieSame v
2. Medzitym oCistime a lyZici €i naberaCke s tekutinou z
nakrdjame mrkvu a petrZlen na polievky a potom dobre
kolieska, brokolicu na malé primieSame k zbytku polievky.
ruziCky, cibulu nadrobno. 7. poddvame s Cerstvymi

3. Olej v hrnci posolime a cibulu bylinkami (petrzlen, paZitka,

v Nom nechdme spenit. Zerucha..)

4. Priddme zeleninu a mletd rascu a

minutku opekdame. TIP:

5. Zalejeme horucim vyvarom, zeleninu nevarte zbytoCne dlho,
priddme Cierne korenie a varime bude vam chutit lepSie.

15-20 mindt na miernom plameni.




