Concentrat pasta de legume

Dificultate usor

Timp de preparare 20 min.
Timp total 45 min.
Marime portie 6 portii
Ingrediente

50 g parmezan, taiat cuburi (3 cm) (optional)
200 g telina tulping, taiata bucati

250 g morcovi, taiati bucati

100 g ceapa, jumatati

100 g rosii, taiate bucati

150 g dovlecei, taiati bucati

1 catel de usturoi

50 g ciuperci proaspete

1 foaie de dafin, uscata (optional)

6 fire ierburi aromate proaspete, in amestec (ex. busuioc, salvie, rozmarin), doar
frunzele

o 4 fire patrunjel proaspat

e 120 g sare grunjoasa

o 30gvinalb, sec

sau 30 g apa

1 lingura ulei de masline

Valori nutritive per 6 portii
Calorii 2226 kJ / 533 kcal
Proteine 28 g

Carbohidrati 34 g



Grasimi 29 g
Fibre 18.4 g

Preparare

1.

2.

Puneti in bol parmezanul si radeti 10 sec./viteza 10. Transferati intr-un
castronel si dati deoparte.

Puneti in bolul de mixare telina tulpina, morcovii, ceapa, rosiile, dovleceii,
usturoiul, ciupercile, foaia de dafin, amestecul de ierburi aromate si
patrunjelul si maruntiti 10 sec./viteza 7 ajutandu-va de spatula. Curatati
peretii bolului cu spatula.

Adaugati sarea grunjoasa, vinul si uleiul de masline. Puneti cosul de
indbusire, in locul paharului de masurare, pe capacul bolului de mixare si
gatiti 25-30 min./Varoma/viteza 2. Amestecul se va ingrosa si se va reduce
usor.

inlaturati cosul de inabusire, adaugati parmezanul pus deoparte, puneti
paharul de masurare si pasati 1 min./viteza 4-7, marind viteza treptat.
Transferati compozitia intr-un borcan inchis ermetic si lasati concentratul sa
se raceasca, inainte de a-l folosi ori pune in frigider.

Obiecte utile
borcan inchis ermetic

Recomandari & Sfaturi utile

- Daca legumele sunt foarte proaspete (avand astfel un continut ridicat de
apa), fierbeti 30 minute in pasul 3.

1 lingurita cu varf de concentrat pasta este echivalentul a 1 cub de
concentrat din comert, pentru 0,5 I.

Pentru a prepara supa de legume, folositi 1 lingurita cu varf de concentrat
pasta la 500 g de apa.

Concentratul pasta se poate pastra in frigider timp de cateva luni.

In aceast retetd, sarea are rol de conservant. Cand amestecati concentratul
Cu apa, supa rezultata nu va fi excesiv de sarata.

Daca vreti sa reduceti cantitatea de sare din reteta, trebuie sa pastrati
concentratul in congelator.

Adaptati reteta folosind ingrediente naturale la alegere.

Adaugati mai multe ciuperci pentru un concentrat cu un gust mai pronuntat
de ciuperci.



