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Mate radi krémové zeleninové polévky? Tahle je krémova a hutna i bez
smetany diky bilym fazolim a pecenému celeru.
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Fotografie: Martina Matickova

Vyzivna polévka z fazoli a s pecenym celerem

Lusténiny bychom méli mit na talifi alespon 2 krat tydné a prave polévky jsou
idedInim zpUsobem, jak je do jidelni¢ku zaradit. Fazole jsou zdrojem
rostlinnych bilkovin, vlakniny a celé Fady vitaminu a mineralu. Nejvice
je zastoupen vapnik, fosfor, zelezo, draslik a vitaminy skupiny



B. Fazole dodavaiji jakékoli polévce sytost, vyzivnost a zdravi prospésné latky.
Polévku z bilych fazoli jsem dochutila peCenym celerem, ktery nejen polévku
chutové zvyrazni, ale jesté doplni cenné Ziviny. Celer ma antibakterialni
ucéinky diky vysokému obsahu silic a éterickych olejid. Pomaha také
snizovat hladinu krevniho cukru a cholesterolu. Doplhuje Mgr. Zuzana
Douchova - nutri¢ni terapeut a psycholog

SUROVINY :

Fazole bilé sterilované 240 g

Celer bulva 300 ¢g
Brambory 250 g
Olej olivovy 30 g
Cibule 100 g
Cesnek 10g
Vyvar zeleninovy 500 g
Koriandr Cerstvy 10g
Sul lg
Pepr lg
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Oloupany celer pokrajime na vétsi kousky, ddme na plech vylozeny pecicim
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papirem a pokapeme polovinou oleje. Dame péct do trouby pri 200 ° C na cca
20 minut. Mezitim si oloupeme cibuli a brambory, které pokrajime na kousky.
Na zbylém oleji v hrnci orestujeme cibuli a po nékolika minutach pridame
pokrajeny Cesnek a brambory. Pridame i peCeny celer a zalijeme vyvarem.
Varime do zmeéknuti brambor cca 20 minut. Na zavér pridame proplachnuté

fazole a rozmixujeme na hladky krém. Polévku osolime, opepfime a ozdobime
cerstvym koriandrem.

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

ve s 1 na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
zivove udaje porci
polévka
energeticka hodnota (kcal] kcal 77 1108 max 100 kcal/100 g
bilkoviny g 2,3 33,1
sacharidy g 10 145
z toho cukry g 0,8 11,1
tuky g 2,2 31,8
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny 03 14 <1.1 g/lOQg pebo <13%
(SAFA) ’ ! energetické hodnoty
transmastné kyseliny (TFA) ¢ 0 0 = Oé;e%g e%?gkgi)ood:ois %
vldknina g 2,3 33
sodik mg 0,057 @ 0,823 < 340 mg/100 g



pridany cukr g 0 0 < 2,5g/100g
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