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Zuppa con tuberi curativa per disturbi alla pancia

* vegana * senza glutine * senza lattosio *

Per 4 persone

Ingredienti:

4 carote medie, circa 350 g

2 pastinache, circa 200 g

1 pezzo di sedano rapa, circa 150 g

1 cipolla rossa (facoltativa)

2 spicchi d'aglio (facoltativi)

2 cucchiaio di burro chiarificato od olio neutro adatto alla cottura ad alte
temperature

2 | di brodo vegetale caldo, senza lievito

4 patate grandi, farinose, circa 600-800 g (in base all'appetito)
250 ml di panna di soia, riso 0 avena

Sale e pepe

Erba cipollina tritata (facoltativa)

Preparazione

Lavare i tuberi, sbucciarli e tagliarli grossolanamente a pezzetti. In una pentola grande, sciogliere 2 cucchiai di burro chiarificato
a fuoco medio. Sbucciare la cipolla e I'aglio. Tritare finemente la cipolla, schiacciare I'aglio e rosolare leggermente nella pentola.
Aumentare il calore, aggiungere i tuberi e rosolare per circa 2 minuti. Bagnare con il brodo vegetale caldo e portare a ebollizione.
Cuocere a fuoco medio (dolcemente) per 30 minuti mescolando di tanto in tanto.

Nel frattempo, pelare e tagliare a cubetti le patate. Dopo 30 minuti aggiungere le patate e cuocere per altri 30 minuti. Gli ingre-
dienti devono essere sempre ricoperti di liquido; se necessario, aggiungere un po' d'acqua. Trascorso il tempo indicato, verificare
che sia tutto cotto. Togliere dal fuoco e frullare con un frullatore a immersione. Aggiungere mescolando la panna vegetale e
aggiustare di sale e pepe.

Consiglio

Non aggiungere troppe spezie. La zuppa deve essere leggera e delicata. Servire con erba cipollina tritata, se di proprio gradimen-
to. Per bambini, animali domestici e persone con lo stomaco sensibile, preparare la zuppa senza erba cipollina, cipolla e aglio.

Fatti interessanti

La «zuppa di carote secondo Moro» € un antico rimedio casalingo contro la diarrea, adatta ugualmente a bambini, adulti e persino
animali domestici. E stata inventata dal pediatra austriaco Prof. Dr. Ernst Moro (1874-1951). Con una lunga cottura (almeno
un'ora) le carote producono oligosaccaridi acidi che inibiscono i batteri che causano la diarrea. Qui & disponibile la ricetta classi-
ca.

La nostra versione con tuberi piacera a tutta la famiglia, aiutando in caso di disturbi alla pancia o allo stomaco. Adatta anche
come pasto leggero durante il ciclo, in caso di disturbi digestivi.

Informazioni sull'autrice: Elisabeth Menzel & esperta di erbe aromatiche commestibili e consulente specializzata in alimentazione
crudista (Camera di Commercio e dell'Industria). Per WALA Heilmittel GmbH, la giornalista freelance & autrice di testi sempre al
passo coi tempi, interessanti riviste e brochure nonché deliziose ricette.



