Domowa kostka rosolowa
10 PORCIJI (20 KOSTEK- FOREMEK DO LODU)

bez glutenu @ weganskie ,‘ wegetarianiskie bez mleka bez laktozy
bez jajek

SKLADNIKI

2 marchewki (180 g) 1 tyzka ptatkow drozdzowych nieaktywnych (5 g)
1 pietruszka (80 g) Y% tyzeczki kurkumy

1 cebula (100 g) 1 li$¢ laurowy

% selera korzeniowego (100 g) 4 ziarenka ziela angielskiego

kawatek pora, biata czes¢ (50 g) 6 ziarenek pieprzu

2 zabki czosnku (10 g) 2-3 suszone grzyby

2 tyzki oliwy (20 g) szczypta tymianku

2 tyzki sosu sojowego (20 g) 3-4 tyzeczki soli (15-20 g)

garsé natki (40 g) % -1 szklanka wody (do rozcienczenia gotowej pasty
gars$é Swiezego lubczyku (40 g) do odpowiedniej konsystencji)

] Cebule i pora drobno posiekaj, czosnek wycisnij przez praske. Udus wszystko na rozgrzanej
oliwie, do zeszklenia.

(\V)

W blenderze o duzej mocy (lub mtynku do kawy) rozdrobnij suche przyprawy- lis¢ laurowy,
ziele angielskie, grzybki suszone, ziarenka pieprzu. Dodaj tez sdl, tymianek i kurkume.

Do rozdrobnionych przypraw dodaj warzywa, nastepnie przesmazong cebule z porem i
czosnkiem.

- W

Dodaj sos sojowy, ptatki drozdzowe i catos$¢ zblenduj na paste. W razie potrzeby rozcienicz
paste woda (ma mieé konsystencje pesto) i ewentualnie dosél (ma by¢ stone, bo to
koncentrat).

5 Przet6z mase do silikonowych lub plastikowych pojemniczkéw na 16d i zamréz. Mozesz
tez przetozy¢ paste do stoiczkéw i zawekowad, ale wtedy trzeba jg wykorzysta¢ w
kréotszym czasie.

W 1 porcji: 50 kcal

1,7 g biatka 6,4 g weglowodanow 2,3 g ttuszczu 1,6 g btonnika

PORADY

Jedng kostke rozpuszczaj w szklance ptynu. W razie potrzeby mozesz uzy¢ wiecej soli.
Zamiast ptatkéw drozdzowych mozna dodac tarty parmezan

Grzyby suszone mozesz zamieni¢ na suszone pomidory, one takze dodadza smaku umami.

Jesli nie masz blendera o duzej mocy, czy malaksera to mozesz warzywa korzeniowe zetrzeé na
tarce, ziota, cebule i pora drobno posiekaé, a suche przyprawy uttuc w mozdzierzu lub zmieli¢ w
mtynku do kawy.

Zamrozony bulion mozesz przechowywac do 3 miesiecy. Mozna tez paste zawekowac¢ w matych
stoiczkach (w lodéwce mozna trzymac okoto 1 tygodnia).

PRZEPISY




