Dusena mrkev s hraskem a kokosovou
smetanou

Obtiznost:

Cas pripravy: 30min , Cas vareni: 30min
Celkovy ¢as: 1h Omin , Porce: 3

486 kalorii , 0 g cukrli ,9 g tukil , 2 g bilkovin
Autor: Lucie

Odkaz: https://srecepty.cz/dusena-mrkev-s-
hraskem-a-kokosovou-smetanou

Priprava Ingredience

Malinko vyladény recept na tradi¢ni duSenou
mrkev nasich babicek a maminek, kterou

milujete uz od détstvi! Tedy pokud jste si ji e 2lZice sadlo

nenechali znechutit Skolni jidelnou, jak Casto o 4 ks mrkev

slychavam :). « 1/2 cibule

Klasickou smetanu jsem vyménila za kokosovou e« 400 ml zeleninovy vyvar
a celkovou chut jidla to dokonale podtrhlo, e 3 |Zice kokosové mléko
vyzkousSejte sami. e 1 kousek maslo

Na domacim vepfovém sadle osmazime do o 2 hrnek hrasek

sklovata pul cibule na kosti¢ky, pfidame e 2lzice bezlepkova mouka

nahrubo nastrouhanou mrkev (ty 4 mrkve spi$

mensSiho vzristu) a opékame dokud nezacne

trosku hnédnout (10 min). Prfiddme hraSek .
(podle chuti vice nebo méné), pouzivam Kategorle
mrazeny mnohem radSi nez sterilovany (idealné
samoziejmeé Cerstvy), osolime a opepfime a
zalijeme zeleninovym vyvarem. Dusime dokud
neni mrkev mekka.

Ceska, Pro alergiky, Jaro, Zelenina, Klasika

Z kokosoveho mléka vezmeme Izici 3x péknou
porci z horni ¢asti plechovky (tedy tu tuhou,
smetanovou ¢ast) a dame do misky, kde
kokosovou smetanu smichame se dvémi Izicemi
bezlepkové mouky. Smés pfimichame do mrkve
a tim ji zahustime. Nechame provafit a hrnec
stahneme z plamene. Podavame s vejcem a
petrzelkovymi brambory, pfipadné masem nebo
chlebem.

Tip k receptu


https://srecepty.cz/dusena-mrkev-s-hraskem-a-kokosovou-smetanou

Na Uplny zaveér pfimichejte do odstaveného hrnce

ofiSek masla, které krasné celou dusenou mrkev
zjemni.




	Dušená mrkev s hráškem a kokosovou smetanou
	Příprava
	Ingredience
	Kategorie
	Tip k receptu


