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Recept: Mrkvova miso
polévka

URL Clanku: magazin/recepty/Recept:-Mrkvova-miso-
polevka s10007x9715.html

| z klasické mrkvové polévky vykouzli pasta miso vyraznou chut a hlavné doda
polévce enzymy, vitaminy a mineraly, které na jare posili nasi imunitu a dodaji
potrebnou energii.
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Miso i v nasi kuchyni

Miso je kvasena hnéda pasta, kterd se vyrabi ze séjovych bobu, soli a
fermentacniho cinidla. Pri vyrobé se mlze také pridavat ryze ¢i jeCmen.
Miso je typickou japonskou surovinou, ktera diky slané chuti zvyrazni
jakykoli pokrm a jeste vylepsi jeho nutri¢ni hodnotu. Miso je fermentovany
produkt, ktery je plny proteinu, vitamind, mineralu a hlavné enzymi,



které podporuji zazivani a prirozenou imunitu. Aby si miso zachovalo své
pozitivni UCinky, pridavejte pastu az na konci vareni. Miso je prirozené slané,
proto to neprehanéjte s jeho mnozstvim. Miso nejcastéji pouzivam do
zeleninovych polévek pro zvyraznéni chuti a doplnéni potrebnych zivin.
Fermentovanou pastu vsak mlzete pouzit i do omacek, zalivek, pomazanek
¢i rznych marinad.

RECEPT: MRKVOVA MISO POLEVKA



Suroviny:
Mrkev 600 g %
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Brambory 100 g %

Olej repkovy 20 g %
Cibule 70 g

Cesnek 10 g

Vyvar zeleninovy 500 g
Miso 30 g

Zazvor koren cerstvy 5 g
Citronova stava 10 g
Sullg

Peprlg

seminka slunecnicova 20 g

POSTUP:

Mrkev, brambory, cibuli, zazvor a Cesnek pokrajime na drobné kousky. V hrnci
rozpalime olej a prisypeme zeleninu a kratce orestujeme. Pak prilijeme vyvar a
varime na mirném plamenu do zméknuti brambor a mrkve cca 20 minut.
TyCovym mixérem pak zeleninu rozmixujeme na jemny krém a tésné pred
podavanim vmichdme miso pastu a dikladné promichdme. Polévku jesté
dochutime dle potreby soli, peprem a citrénovou Stavou. Slunec¢nicovad seminka
si pfedem na sucho na panvi oprazime a posypeme jimi polévku.
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Nutric¢ni slozeni:

energie 843 kcal
bilkoviny 18 g
sacharidy 80 g
Z toho cukry 23 g
tuky 32 g
SFA 3g
TFA 0g
vldknina 24 g
sodik 24
pridany cukr 0g
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