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Fazolova minestrone

URL ¢lanku: magazin/recepty/Fazolova-minestrone s10007x10065.html

Zahrejte se touto vydatnou zeleninovou polévkou! Diky vyvazenému poméru
vsech zivin skvélé zasyti, posili organismus a doplni tekutiny. Obsahuje
bilkoviny i sacharidy.
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Fotografie: Tomas Martinez

Fazolova minestrone je zeleninova polévka s
bilkovinou i sacharidy

Zeleninové polévky jsou vyborné na doplnéni tekutin, viakniny a



zahrati organismu. Diky nizkému obsahu bilkovin a sacharidd vSak nemohou
pIné nahradit hlavni jidlo. Vyzivové hodnotnou zeleninovou polévku tak mlzete
udélat pridanim lusténin (napf. fazoli, cizrny Ci Cocky) a brambor ¢i celozrnnych
téstovin. Fazole jsou zdrojem bilkovin, vlakniny a celé Fady vitaminu a
mineralu. Do polévky mlzete pouzit konzervované fazole, nebo si je uvarit
doma predem. Je vhodné je pred varenim namocit pfes noc do vody, aby se
zvysila jejich stravitelnost. Zeleninu do polévky mlzete obménit dle chuti a
sezony. Doplnuje Mgr. Zuzana Douchova - nutricni terapeut a psycholog

SUROVINY :

Fazole ¢ervené Bonduelle 250 g
Mrkev 150 g
Cuketa Cerstva 150g
Celer rapikaty 200 g
Fazolové lusky zelené Cerstvé 150 g
Cibule 100 g
Cesnek 10g
Olivovy olej 20g
Celozrnné téstoviny 150 g
Rajcata pasirovana 400 g
Sul lg
Pepr lg

Paprika sladka mleta 5g
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Bobkovy list lg
Provensalské koreni 5g

POSTUP:

V hrnci na rozpaleném oleji orestujeme na jemno pokrajenou cibulku a cesnek.
Poté pridame na kosticky pokrajenou zeleninu (celer, cuketu, mrkev, lusky) a
chvili restujeme. Priddme bobkovy list, provensalské koreni, sll, pepr, papriku
a pasirovana rajCata. Plechovku od rajCata dvakrat naplnime vodou a pfilijeme
do hrnce a nechame pfijit k varu. Pak vsypeme téstoviny a vafime cca 8-10
min, aby byly téstoviny uvarené na skus. Na zavéer primichame slité a
proplachnuté fazole.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim.

.. L. na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
zivové udaje .
398¢g 4 porce polévka
energeticka hodnota (kcal] kcal 324 81 1294,6 max 100 kcal/100 g
bilkoviny g 14 3,4 54,9 -
sacharidy g 49 12,3 195,8
z toho cukry g 10 2,4 38,6
tuky g 7 1,8 27,9
z toho - - - -




nasycené mastné kyseliny
(SAFA)

transmastné kyseliny (TFA) g 0

vldknina g 13
sodik mg 1
pridany cukr g 0

0,3

3,8
0,15

4,2

DS
2,41

< 1.1 g/100g nebo < 13 %
energetické hodnoty

< 0.1 g/100g nebo = 13 %
energetické hodnoty

=< 340 mg/100 g
< 2,5g/100g
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