
ŠPENÁTOVÁ KRÉMOVÁ POLIEVKA

PRÍPRAVA
5 min

ČAS VARENIA
10 min

BEZ LEPKU 
áno

POSTUP
1 .  Cibu ľu alebo pór ik  nakrájame

nadrobno a speníme na olej i ,

do ktorého sme pr idal i  so ľ .
2.  Pr ihodíme nasekaný cesnak a

nieko ľko sekúnd restujeme. 

3.  Vlož íme opláchnutý špenát,

pr idáme korenia a premiešame a

počkáme, než  zmenš í  svoj  objem.

4.  Podlejeme horúcou tekut inou.

Na zač iatku dáme len 150 ml a ak

sa nám na konci  bude zdať
pol ievka pr í l iš  hustá,  zr iedime

ju.  

5.  Var íme asi  5 minút a

podlejeme smotanou.  Pr idáme

tiež  lahôdkové droždie a eš te 1

minútu necháme prevr ieť .  

6 .  Odstavíme,  pr idáme miso

pastu a zmixujeme na krém. 

7.  Podávame so semienkami a

ozdobíme byl inkami pod ľa chut i .

 

 

 

 

INGREDIENCIE
1  Č L  o le ja

1/2  c ibu le  a lebo  kúsok  pó r i ku

1  ba len ie  baby  špenátu  (200  -

250  g )

1  s t r úč i k  cesnaku

1/4  Č L  so l i

1 50  -  200  m l  ho rúceho  v ý va ru

mleté č ierne korenie 

100 ml rast l innej  smotany

(mand ľovej ,  ovsenej  alebo

ryžovej)  

1  ČL lahôdkového droždia

1/2 ČL bie lej  miso pasty


