Supa de Legume pentru slabit
— Iti incanta simturile, iti
accelereaza metabolismul
si stimuleaza arderea
grasimilor

Supa de Legume pentru slabit
[x]

Iti prezentam o reteta magicad: Supa de Legume pentru Slabit
Ideala pentru arderea grasimii abdominale, de post si vegana!
Aceasta supa nu doar ca iti incanta simturile, dar te si
sustine in lupta cu kilogramele in plus, oferind satietate si
energie.

Plina de legume proaspete — morcovi, telina, ardei gras,
broccoli — este o adevarata sursa de vitamine si minerale care
iti accelereaza metabolismul si stimuleaza arderea grasimilor.
Aceasta supa nu doar te va rasfata, dar va deveni o alegere
nutritiva inteligenta pentru sanatatea si energia ta zilnica!

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

=2 cepe medii
= 150-200 g ciuperci


https://old.sefpaulconstantin.ro/supa-de-legume-pentru-slabit-iti-incanta-simturile-iti-accelereaza-metabolismul-si-stimuleaza-arderea-grasimilor/
https://old.sefpaulconstantin.ro/supa-de-legume-pentru-slabit-iti-incanta-simturile-iti-accelereaza-metabolismul-si-stimuleaza-arderea-grasimilor/
https://old.sefpaulconstantin.ro/supa-de-legume-pentru-slabit-iti-incanta-simturile-iti-accelereaza-metabolismul-si-stimuleaza-arderea-grasimilor/
https://old.sefpaulconstantin.ro/supa-de-legume-pentru-slabit-iti-incanta-simturile-iti-accelereaza-metabolismul-si-stimuleaza-arderea-grasimilor/
https://old.sefpaulconstantin.ro/supa-de-legume-pentru-slabit-iti-incanta-simturile-iti-accelereaza-metabolismul-si-stimuleaza-arderea-grasimilor/

1 dovlecel

100 g telina radacina
100 g pastarnac

150 g morcov

100 g sfecla rosie
150-200 g broccoli

50 g mazare

1 legatura buna spanac
2 tije telina apio

1 ardei iute

1/2 legatura patrunjel
1/2 legatura tarhon

1 ardei gras rosu

3 catei usturoi

3 frunze dafin

7 g sare

1-2 v cimbru

1-2 g turmeric

1 lingurita rasa piper
1 varf lingurita chimion
2 1 apa

60 ml ulei de masline

. Incinge o0 o0ald de 5 litri si adaugd 60 ml de ulei de

masline. Presara o lingura de sare (6-7 g) in uleiul
incins pentru a preveni stropirea.

. Adauga doua cepe medii tocate si patru ciuperci mari

feliate. Soteaza ingredientele timp de 4 minute, pana
cand ceapa devine translucida si ciupercile se
caramelizeaza usor.

. Pune 3 catei de usturoi in coaja (pentru a evita

arderea) si 3 frunze de dafin. Sotateaza inca 2-3 minute
pentru a intensifica aroma.

. Adauga in oala urmatoarele legume: 1 dovlecel cubulete,

100 g telina radacina, 100 g pastarnac, 150 g morcov, 2
tije de telina apio, 1 ardei iute, 100 g sfecla rosie.



. Amesteca bine si continua sa sotezi pentru 6-7 minute.

. Adauga o lingurita rasa de cimbru, o lingurita rasa de
turmeric, o lingurita rasa de piper si un varf de
lingurita de chimion pentru a intensifica aromele si a
ajuta digestia.

. Pune o jumatate de capatana de broccoli si un ardei gras
taiat grosier. Gateste inca 5 minute pentru a obtine o
usoara caramelizare a legumelor.

. Toarna 2 litri de apa fierbinte peste legume. Acopera
oala si fierbe la foc mediu timp de 40 de minute,
verificand din cand in cand ca legumele sa fie gatite
corespunzator.

. Cu 5 minute inainte de a opri focul, adauga 50 g de
mazare congelata. La final, adauga o mana de spanac
proaspat, jumatate de legatura de patrunjel proaspat si
cateva frunze de tarhon.



