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Jste milovniky chrfestu a krémovych polévek? Mame pro vas certifikovany
recept na zdravou a rychlou chrestovou polévku, ktera je bez zahusténi a
smetany. Pouze rozmixované kesu oriSky dodavaji polévce krémovou
konzistenci.
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Proc jist chrest

Konzumace chrestu ma velmi pozitivni vliv na nase zdravi. Chrest je
nizkokaloricky (80 k] / 100 g), ale pfesto bohaty na vitaminy a mineraly.
Je vyznamnym zdrojem vitaminu E, A, C, kyseliny listové a vlakniny.
Z mineralnich latek jsou nevice zastoupeny draslik, fosfor, vapnik, zelezo a
mangan. Chrest ma pfiznivy vliv na funkci ledvin a moCovych cest. Pfiznivé
plUsobi také na traveni diky vysokému obsahu vldkniny. Pomaha také snizovat
hladinu cholesterolu a vysokého krevniho tlaku. Chrest neni vhodny pro lidi
trpici dnou diky vy$Simu obsahu purinu, které zvysuji hladinu kyseliny
mocoveé.

Jak jist chrest

Chrest se da upravit na radu zpUsobU. Je vyborny jen tak vareny, grilovany



nebo zapeceny se syrem. Chrestem mlzeme doplnit salaty, téstoviny (i
z néj udélat vybornou polévku. Na trhu je k dostani nejCastéji chrest bily nebo
zeleny. Bily chrest je chutové jemnéjsi a pred upravou je vhodné ho
lehce oloupat kromé Spicek a odriznout tvrdé konce. Zeleny chrest je
bohatsi na vitaminy a chutové vyraznéjsi a pred upravou staci jen
odriznout drevnaty konec. At uz bily nebo zeleny, chfest ma jedinecnou
chut sdm o sobé a neni tfeba ho vyrazné dochucovat.

RECEPT: CHRESTOVA KESU POLEVKA



SUROVINY na 2 porce:

Chrest bily 500 g

Cibule 50 g

Cesnek 10 g

Zazvor koren cCerstvy 5 g
sul2g



Pepr2g

OriSek muskatovy 1 g
Zeleninovy vyvar 500 ml
Olej olivovy 20 g
Citronova stava 10 g
Orisky kesu 60 g

POSTUP:

Nesolené kesu orisky si nejprve namocime do misticky s vlaznou vodou. Chrest,
cibuli, Cesnek a zazvor pokrajime na mensi kousky. Na rozehfatém oleji v hrnci
nejprve orestujeme cibuli, Cesnek a zazvor, pak pridame kousky chrestu.
Restujeme spolecné nékolik minut a pak pfilijeme zeleninovy vyvar. Nechame
cca 10 minut povarit. Pak do polévky pridame sl, pepr, muskatovy orisek,
citronovou Stavu a kesSu ofrisky. VSe dlkladné rozmixujeme do hladka.
V pripadé potreby zfedime jesté vyvarem nebo vodou.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 331,2 kcal
bilkoviny 11,8 g
sacharidy 25,5 g

Z toho cukry 7,9 g
tuky 23,7 g




SFA 3,94

TFA 0g
sodik 0,4 g
vldknina 7,2 g

pridany cukr 0 g
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