Supa Crema de Legume -
Deosebit de savuroasa, merita
incercata

Sunt sincer cand iti spun ca nu am savurat niciodata un
preparat din legume atat de gustos. Este, de asemenea, reteta
pe care copiii o adora cel mai mult. Descopera o explozie de
arome si nutrienti in aceasta supa-crema de legume, perfecta
pentru perioadele de post sau pentru o alimentatie sanatoasa
si echilibrata in orice moment al anului.

Supa Crema de Legume
[x]

Iti prezentam o supa-cremd de post, sau, pentru a folosi un
termen mai contemporan, o supa-crema vegana preparata exclusiv
din legume.

Aceasta reteta nu contine niciun gram de carne sau grasime
animala, si totusi, reuseste sa fie deosebit de savuroasa.
Este o supa-crema de legume care nu doar respecta regulile de
post, dar incanta si cele mai rafinate gusturi.

= aprox. 500 gr de ceapa

= aprox. 300 gr morcov

= aprox. 300 gr telina radacina
=aprox. 300 gr cartofi

= aprox. 100 gr patrunjel radacina
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=50 ml ulei fl. soarelul

= 7-8 gr sare, sau dupa gust

= 1/2 lingurita piper, sau dupa gust
=1 lingurita de boia dulce

= 2 cubulete de delikat de casa

=2 litri de apa

1. Taie ceapa grosier.
[x]

. Feliaza morcovii in rondele.

. Taie telina si cartofii in cubulete.

. Taie patrunjelul radacina in rondele.

. Incalzeste uleiul intr-o oalad mare si adaugd piperul.

[x]

. Adauga ceapa si un pic de sare, apoi amesteca.

7. Adauga 50 ml de apa pentru a ajuta la caramelizarea
usoara a cepei.

8. Adauga restul legumelor si condimenteaza.

9. Adauga morcovii, telina, cartofii si patrunjelul
radacina in oala.

10. Acopera legumele cu apa si adauga cubuletele de
concentrat de legume si boiaua de ardei dulce.
[x]

11. Lasa amestecul sa fiarba timp de 40-45 de minute la foc
moderat spre mic, pana cand legumele devin moi.

12. Opreste focul si foloseste un mixer vertical pentru a
mixa supa pana devine cremoasa.

13. Verifica si ajusteaza gustul cu sare si piper dupa
nevoie si serveste supa calda.
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. Reteta poate fi ajustata in functie de preferintele personale
si de legumele disponibile.

. Este o reteta vegana, ideala pentru perioadele de post sau
pentru cei care prefera o alimentatie pe baza de plante.






