POLEVKA 7 MRKVE A KORIANDRU

Postup:

1. Nechte rozehrat olej ve velkém hrnci, pridejte
cibuli a smazte 5 minut do zméknuti.
Vmichejte mlety koriandr a sladkou bramboru
a varte dalSi minutu.

2. Pridejte nakrajenou mrkeyv, zalijte vyvarem
a privedte k varu a pak varte dal na mirném
ohni. Prikryjte poklici a vafte 20 minut,
dokud nebude mrkev mékka.

3. Cerstvy koriandr dejte do kuchynského robotu
a rozmixujte do hladka (mozna to bude treba

Doba pfipravy: 15 minut
Doba vareni: 25 minut

Suroviny: udeélat ve dvou davkach).

* 1polévkova IZice rostlinného oleje 4, Pridejte rozmixovany koriandr do hrnce,

« 1stfedné velka cibule, nakrdjena ochutnejte a pfipadné dosolte.

+ 1 ¢ajova Izicka mletého koriandru 5. Ohrejte a podavejte s Mevalia NB chlebem
* 1sladka brambora, oloupana nebo Mevalia Ciabattou.

a nakrajenad
* 500 g mrkve, oloupané a nakrdjené
+ 1,21 zeleninového vyvaru (domaci, slabsi)
+ 15 g Cerstvého koriandru

- R WSt
Celé mnozstvi* Energie - 582 kcal 9,2 g bilkovin 347 mg Phe
1 porce (cca 200 ml)* Energie - 116 kcal 1,8 g bilkovin 69 mg Phe

* bez NB peciva




