DETOXJEDLOM

online program

SVIECKOVA OMACKA

PRIPRAVA

¢As VARENIA
10 minut 25 min

BEZ LEPKU

dno

INGREDIENCIE

2 PL Cervenej SoSovice (€oCky) polene;
lipanej

1 mrkva

1/2 petrzlenu

kasok zeleru bulvy

1/2 cibule

asi 200 ml horiceho zeleninového
vyvaru alebo vody

1 CL slne€nicového oleja

sol

2 gulicky nového korenia
1 gulicka Cierneho korenia
1 bobkovy list

2 PL rastlinnej smotany (nie kokosovej)

1/2 CL miso pasty (ak ste varili miso
polievku a dali do nej miso, v omécke
ho méZete vynechat)

umeocot alebo jabl¢ny ocot na
dochutenie

70 g neuvarenych kukuri€nych cestovin

POSTUP

1. nakrdjame vSetku zeleninu -
nemusime Uplne Uhladne a
nadrobno, vSetko na konci
zmixujeme

2. do rozpdleného a osoleného
oleja vloZime pokrdjanu cibulu.
Spenime a priddme na kusky
pokrdjanu korefiovu zeleninku.
Chvilu spolu opekdme.

3. Priddme prepléchnutu
SoSovicu a zalejeme hordcim
vyvarom. Tekutiny ddme len tolko
aby zlahka prekryvala zeleninu.
4. Priddme vSetko korenie a
varime do zmaknutia zeleniny

(asi 20 minut)

5. Medzitym dédme varit kukuri¢né
cestoviny podla ndvodu.

6. Ked je zelenina a SoSovica
uvarend, vyberieme korenie a
zjemnime smotanou (smotany
staCi maliCko). Nechdme kratko
prevriet.

7. OmacCku odstavime, priddme
1/2 CL miso pasty a zmixujeme
ru€nym mixérom.

8. Nakoniec dochutime
umeoctom a/alebo jablCnym
octom.

9. Poddvame s cestovinami,
kvasenou zeleninou a troSkou

Cerstvvch bvliniek alebo Saldtu




