countrylife

Spenatovy krém

vegetariansky Snadné 40 minut Pro 4 osoby
Ingredience Jak na to?
2 cibule 1. V hrnci na olivovém oleji orestujte na drobné kosticky nakrdjenou cibuli. Po chvilce
2 strouzKky ¢esneku pridejte nadrobno nasekany ¢esnek a jesté chvilku restujte, ne do hnéda, jen aby cibule
200 g Spenatu (Cerstvého nebo a Cesnek zesklovatély.
mrazeneého) T o Ny NP
1 1zi¢ka kurkumy 2. Pridejte kurkumu a promichejte ji, aby se rozvonéla, staci chvilicka.

100 g jemnych ovesnych vlocek
6 1zic s6jové omacky tamari
250 ml ovesné smetany

3. Vsypte Spenét, vloCky, nastrouhany muskatovy otiSek a vSe zalijte vodou. 10 minut
povarte a rozmixujte tycovym mixérem dohladka.

4 lzice olivoveho oleje 4. Do polévky nalijte ovesnou smetanu, ochutte tamari, soli a peprem.

Spetka muskatového orisku

1 1zicka soli 5. Podavejte s polentovymi krutonky a se zastrenym vejcem nebo pro veganskou verzi s
podle chuti pepr orestovanym tofu, seitanem...

biovejce, seitan, tofu k

podavani * pro bezlepkovou variantu pouzijte bezlepkové ovesné vliocky Tilquhillie

» misto $pendtu mlZete pouzit mangold, byvé k dispozici vétsinu sezony

* polévku mlZete obohatit Setrné opraZenymi slune¢nicovymi seminky, pokapat konopnym
nebo dyniovym olejem, posypat konopnymi seminky...



