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V zimnim obdobi jsou polévky idealni na zahrati, posilnéni imunitniho systému
a doplnéni tekutin. A poctivd c¢esnecka navic pomlze i z kocoviny nebo
nachlazeni.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Cesnecka-s-tvaruzky__s10007x10142.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Cesnecka-s-tvaruzky__s10007x10142.html




Fotografie: Martina Matickova

Cesnek je znamy pro své siroké spektrum
léivych latek, silic, vitaminu a mineralu

Ma antibakterialni a antimykotické ucinky, podporuje imunitni systém,
vykaslavani, poceni a také snizovat hladinu cholesterolu v krvi.
Priznivé ovliviuje zazivani, strevni mikrofléoru a pomaha pri
chiipkovych onemocnéni. Cesnek obsahuje vitaminy skupiny B, A, C a



z minerald prevazné draslik, vapnik, fosfor, siru, horéik, jod a
selen. Vysvétluje Mgr. Zuzana Douchova - nutricni terapeut a psycholog.

Cesnecka s vuni tvaruzku

Kdyz uz éesnecka, tak i s olomouckymi tvaruzky! Tuhle kombinaci jsem si
letos v zimé velmi oblibila a doporucuji pfi nachlazeni a posileni vylerpaného
organismu. Olomoucké tvarizky jsou vybornym zdrojem bilkovin s
minimem tuku a cibuli také nesetrete, at je téch zdravi prospésnych
latek a vuni v této polévce co nejvice. Pro silnéjsi ucinky polévky pouzijte
vyvar drlbezi, nebo hovézi. Pro bezmasou variantu lze nahradit vyvarem
zeleninovym a povarenou zeleninu pridat do polévky.

SUROVINY :

Cibule 150 g
Drubezi vyvar 500 g
Brambory 300 g
Cesnek 50 g
Kmin 5g
Sal 0Og
Pepr lg

Olomoucké tvaruzky 50 g
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Petrzelova nat 5¢g

Repkovy olej 20 g
Majoranka 5g
POSTUP:

Na rozpaleném oleji v hrnci orestujeme nejdrive na platky pokrajenou cibuli a
restujeme dozlatova. Pak priddme na kosticky pokrajené brambory, zalijeme
vyvarem a povarime do zméknuti brambor. Dochutime majorankou, peprem a
kminem. Na zavér prolisujeme Cesnek a ihned podavame, nebo jen kratce
povarime. Tvarlzky pokrajime na kostky a ddme na dno hlubokého talire i
misky a zalijeme polévkou. Ozdobime Cerstvou petrzelkou.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim.
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.. e . na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
zivove udaje porci
polévka
energeticka hodnota (kcal] kcal 74 806,4 max 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 3,6 39 -
sacharidy g 9 97,4
z toho cukry ¢ 1,2 13,3
tuky g 2,3 2,8




Z toho -

nasycené mastné kyseliny
(SAFA)

transmastné kyseliny (TFA) ¢

vlaknina g
sodik mg
pridany cukr g

0,3

1,2
0,244
0

2,8

13,1
2,651
0

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

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

= 350mg/100g
<2,5g/100¢g
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