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kokosovym mléekem
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Polévka s kokosovym mlékem a zazvorem voni orientem a navic krasné
zahreje. Mrkev mlGzeme koupit kdykoli, je levna a pritom bohatd na radu
vitamin{. Nejvic je zastoupen antioxida¢né pUsobici beta-karoten, vitamin K
(dGlezity pro srazeni krve), vitamin C a draslik.
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Zajimavosti je, ze tepelné upravena mrkev ma vyssi obsah beta-
karotenu nez mrkev syrova. Zazvor doda lehce palivou chut a navic nas
pomuUze ochranit pred nachlazenim. Kokosové mléko sice obsahuje nasycené
mastné kyseliny, ale na druhou stranu nadherné voni a doda ,obycejné” mrkvi



nadech exotiky. Polévku nezapomente pred podavanim posypat nasekanou
petrzelkou, obsahuje velké mnozstvi vitaminu C.

Suroviny

mrkev 500 g
koren zazvoru 50 g
koren petrzele 100 g
cibule 150 g
olej repkovy 40 g
kokosové mléko 60 g
koriandr Cerstvy 5g
zeleninovy vyvar 700 g
citrénova stava 20g
petrzelova nat 50 g
stl 2g
pepr lg
Postup

Oloupanou cibuli, petrzel a mrkev nakrajime na kosticky, oCiStény zazvor
nastrouhame najemno. VSe orestujeme na oleji. Pfidame zeleninovy vyvar a
vSe povarime asi 15 minut, poté rozmixujeme (¢ast mrkve mizeme nechat
nerozmixované, polévka vypada lépe ,na oko"). Pfidame kokosové mléko,



osolime, opepfime a dochutime citrénovou Stdvou a koriandrem. Kratce
povalime a pred podavanim posypeme nasekanou petrzelovou nati.

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

energeticka hodnota (kcal) kcal 174 62 1046 100 kcal/porci
bilkoviny g 2 0,8 13,8
sacharidy g 11 3,9 64,9
z toho cukry g 4 1,3 21,9
tuky g 9 3,3 55,4
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3 1 16,5 <1,19g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g O 0 0 <0.1g/100g
vldknina g 4 1,5 24,7 =1.2g/100g
sul g 1 0,192 3,228 =0,825¢g/100¢g
pridany cukr g 0 0 0 =2,5¢g/100g
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