%eoepf 3 éwcﬁy/w chaé
Minestrone

Pocet porcii: 6

Priprava: 15 min

Varenie: 30 min

Ingrediencie:

2 PL ghee

500g morcacieho misa
(alebo 2 hrnceky vopred
uvarenej strukoviny)

1 bulva feniklu (alebo
koren petrzlenu)

4 vicsie mrkvy (alebo ina
"sladka zelenina", ako
napr. maslova tekvica)
2-4 hrnceky nakrajanej
hlubovej zeleniny

2 cukety

2 ¢l susené oregano (alebo
vela ¢erstvého)

1 bobkovy list

2 ¢l sol

1 plechovka hustého
paradajkového pretlaku
2 stonky stonkového
zeleru (volitelné)
akékolvek zelené listy ci
Spargla (volitelné)

—

Postup:
.Nakrajame si na menSie kusky fenikel, mrkvu

a pripadne aj zeler (ak ho pouzivame).

.Vo velkom hrnci zohrejeme ghee.
.K tuku pridame nakrajanu zeleninu. Osolime

a za obcasného mieSania opekame.

.Medzitym si pripravime zdroj bielkoviny.
.K orestovanej zelenine si pridiame bielkovinu,

oregano a dalej restujeme.

.Postupne krajame zeleninu a pridavame ju

k zmesi. Krajame vzdy najprv tie druhy, ktoré
sa varia najdlhSie. V tejto polievke ma byt kazdy
kusok zeleniny méikkucky a chut aplne
prepojena.

.Zeleninu teraz zalejeme vodou (cca 1,5 litra

vody) a vhodime bobkovy list. Nechame
pobublavat 10-15 min. Do zméiknutia kazdého
kusku.

.Na zaver vmieSame paradajkovy pretlak.

Polievku este dosolime. Odstavime zo zdroja
a mozeme vmieSal akékolvek zelené listy.

.Na zaver mozeme pridat troSku medu, pokial je

pretlak prilis kysly. Fakt ale max. 2-3 malické
lyzicky a ochutnaval postupne. Nechceme, aby
bola sladka. Chut ma byt vyvazena.

Moje tipy a detailny postup najdes na webe:
Minestrone

Moje vychytavky:

Viac receptov aj mnoho funkc¢nych informacii najdes na www.leaslampiakova.sk



https://leaslampiakova.sk/
https://leaslampiakova.sk/recepty/minestrone/

