L3 Nase

Studena "raw" mrkvova polievka

f o YT W Cas pripravy: 20 mindt

% / S A %. Druh jedla: Polievky

' T B Viac Zivin, fytochemikalii i kvalitnych tukov v

jedinej polievke? Taka je “raw” mrkvova polievka,
ktora neprechddza tepelnou Upravou a je teda
vhodna na hortce letné dni. Staci vam cCerstva
zelenina, konopné potraviny a za cca 20 minut
pripravite sebe a celej svojej rodine skvelé letné
osvieZenie :-)

Postup prace:

Suroviny: 3 . ) ) _ .

1/4 $4lky konopného V;et,ky Sl:I’I’O\I/Iny okrem avokgda alkonopneho serr)lenka rog_mlxlweme v,

oleja SUM mixéri, az kym nevznikne krémova hmota. Ozdobime nakrajanym avokadom,
konopnymi semienkami a posypeme petrzlenovou viiatou. Takto pripravenu

3 PL konopného polievku mézeme podavat s celozrnnym chlebom.

semienka SUM

4 Salky mrkvy,
nastrihanej najemno
3 Séalky vody

1/4 salky bielej cibule,
nakrajanej na kocky
1/4 salky petrzlenove;j
viate

1/2 salky Spendtu
1/4 salky cerstvych
paradajok

2 CL suseného
oregana

1 velké avokado,
nakrdjané na malé
kocky

1/4 salky citrénove;j
stavy v BIO kvalite

2 CL tiplavého ¢ili
(malym detom
neddvame)
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