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Cuketova polévka je vyzivna a pritom lehka a osvézujici. PeCené polentové
krutonky jsou ochucené lahddkovym drozdim, ktery doda krutdnkdim syrovou
prichut a plno vitamind.
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Vyzivna polévka

Polévka je syta a vyzivna diky bilym fazolim, které jsou zdrojem bilkovin a



zaroven je pouzivam i na zahusténi polévky. Polenta je zdrojem sacharidu,
vitaminu skupiny B a fady mineralu jako je vapnik, draslik, zelezo a
fosfor. Na pripravu kruténd pouzivam instantni polentu, kterd je uvarena za
par minut. Staci ji pak jen smichat s drozdim nebo nastrouhanym parmazanem,
nechat zatuhnout a pak na kosti¢ky opéct v troubé. Krutonky mizete ochutit i
bylinkami, nebo ¢esnekem a pridat nejen do polévek, ale i salatl nebo jen tak
na vecerni zobani.

Suroviny

cibule 100 g
cesnek 2 strouzky 10g
cuketa 700 g
olivovy olej 40g
bazalka Cerstva 5g
zeleninovy vyvar 500 g
fazole bilé konzerva 240 g
muskatovy oriSek mlety lg
polenta instatni 150 g
drozdi lahudkové 30 g
stl 4g

pepr 29


https://www.vimcojim.cz/catalog.php?sfood=cibule&cmd=search
https://www.vimcojim.cz/catalog.php?sfood=olivov%C3%BD+olej&cmd=search
https://www.vimcojim.cz/catalog.php?sfood=bazalka&cmd=search

Postup

Zacneme pripravou polentovych krutond. Polentu nasypeme do hrnce, zalijeme
vrouci vodou 500 ml a minutu vafime za stalého michani. Poté pfisypeme
drozdi a Izici oleje. Zamichame a smés prelijeme do formy (cca 25x15 cm)
vylozenou pecicim papirem tak, aby byla vrstva cca 1 cm vysoka. Dame do
lednice na alespon 30 minut zatuhnout. Pak polentu vyklopime a nakrajime na
kosticky, prendame na plech vylozeny pecicim papirem, pokapeme Izici oleje a
peCeme cca 30 minut v predehraté troubé na 180 C do zlatova. Kosticky
béhem peceni obCas promichame, aby se opekly ze vsech stran.

Mezitim si pfipravime polévku. Na zbylém oleji orestujeme pokrajenou cibuli a
Cesnek do zlatova. Prfiddme na kousky pokrajenou neoloupanou cuketu, minutu
restujeme a poté zalijeme vyvarem a varime cca 10 minut do zméknuti cukety.
Na zaveér primichame proplachnuté fazole, hrst bazalky a dochutime soli,
peprem a muskatovym orisSkem. Polévku rozmixujeme do hladka a podavame a
s opecenymi krutonky.

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

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim



energeticka hodnota (kcal) kcal 361,7
bilkoviny g 11,2
sacharidy g 54,7
z toho cukry g 14,4
tuky g 12,5
z toho

nasycené mastné kyseliny (SAFA) g 1,9
transmastné kyseliny (TFA) g 0
vldknina g 65
sul g 3
pridany cukr g O

63,4
1,96
9,58
2,52
2,18

0,34
1,1

0,5
0

4 porce
1447
44,8
218,7
57,4
49,8
7,7

0

26
11,8
0

max 100 kcal/100 g

=1,19g/100g
=0.1g/100g

<0,825¢/100 g
=2,59/100¢g
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