DETOXJEDLOM

online program

SPENATOVA KREMOVA POLIEVKA

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKU

5 min 10 min dno

INGREDIENCIE

1 CL oleja mleté Cierne korenie
]/2 cibule alebo kusok pérlku 100 ml rasflinnej Smofqny
1 balenie baby Spendtu (200 - (mandlovej, ovsenej alebo
250 g) ¥ :

s ryzovej)
1 striCik cesnaku Y ) .

" . 1 CL lahédkového drozdia
1/4 CL soli

150 - 200 ml hordceho vyvaru 1/2 CL bielej miso pasty

POSTUP

1. Cibulu alebo périk nakrdjame 5. Varime asi 5 minudt a
nadrobno a spenime na oleji, podlejeme smotanou. Priddme
do ktorého sme pridali sol. tiez lahodkové droZzdie a eSte 1
2. Prihodime nasekany cesnak a mindtu nechédme prevriet.
niekolko sekind restujeme. 6. Odstavime, priddme miso

3. VloZime opldchnuty Spendt, pastu a zmixujeme na krém.
pridédme korenia a premieSame a 7. Poddvame so semienkami a
poCkdme, neZ zmenSi svoj objem. ozdobime bylinkami podla chuti.

4. Podlejeme horlucou tekutinou.
Na zaCiatku ddme len 150 ml a ak
sa ndm na konci bude zdat
polievka priliS hustéd, zriedime

ju.




