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Mame pro Vas recept na nutricné vyvazenou kvétakovou polévku, ktera je
krémova i bez smetany a diky vyborné pecené cizrné je dopinéna o bilkoviny.
|dealni veCere na zimni obdobi.
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Vyvazena zeleninova polévka

Zeleninové kréemové polévky jsou skvéla varianta teplé vecere. Zasyti,
prohreji a doplni potfebnou vldkninu a energii. Jsou vsak obvykle plné tukd
diky smetané, maslové jisce ¢i na masle smazenych krutonu. Kromé
zeleniny a tuku tak neobsahuji Zadné dalsi nutricné ddlezité Ziviny, jako jsou
bilkoviny a komplexni sacharidy. Doporucuji zahustovat zeleninové polévky
napriklad bramborami, které diky vyssi mu obsahu Skrobu polévku prirozené
zahusti a neobsahuji zadné pridané tuky. Dale je tfeba doplnit i bilkoviny,
proto do polévky pridejte vejce, Sunku, syr nebo lusténiny. Kvétakovou
polévku jsem pripravila s dokfupava pecenou cizrnou, ktera rovnéz slouzi misto
krutonl. Cizrnu jsem pred pecenim jen marinovala v uzené paprice, aby
ziskala kourovou prichut a méla vyraznéjsi chut k jemné kvétakové polévce.
Stejné tak mdlzete marinovat ve sladké nebo palivé paprice, ¢esneku ci
jiném kofeni. Takto pe¢enou cizrnu muzete pouzit i jako zdravé slané



zobani vecer k televizi.

Kvétak posiluje v zimé imunitu

Kvétak ma vyssi obsah vitaminu C nez citrusové plody. Je tak vybornym
zdrojem tohoto vitaminu podporujici imunitu pravé v zimniho obdobi.
Kvétak ma navic protirakovinné a detoxikacni ucinky diky obsahu sirnych
slozek a ma vysoky obsah drasliku, vapniku a vlakniny. Obsahuje také
vitamin K na spravnou srazlivost krve a mineralizaci kosti a fytosteroly,
které snizuji cholesterol v krvi. RGziéky i kostal se daji konzumovat
tepelné i zasyrova ve vsech moznych podobach.

RECEPT: KVETAKOVA POLEVKA S PECENOU
CIZRNOU



SUROVINY:

Kvétak 700 g
Olej olivovy 30 g
Cibule 100 g
Cesnek 10 g



Vyvar zeleninovy 1000 mi
Suldg

Pepr2g

Cizrna sterilovana 250 g
Brambory 400 g

Paprika uzena mleta 5 g
Orisek muskatovy 1 g

POSTUP:

Nejdrive si predehrejeme troubu na 180 ° C a udélame si marinadu na cizrnu.
V misce smichame polovinu oleje, IziCku uzené mleté papriky, polovinu soli a
pepre. Cizrnu pfedem uvarenou nebo z plechovky slijeme a proplachneme
v tekouci vodé. Nechame chvili oschnout a pak dame do misy s marinddou a
nechame alespon 15 minut marinovat. Mezitim si pokrajime brambory, kvétak,
cibuli a Cesnek na libovolné kousky. Cizrnu poklademe na plech vylozeny
pecicim papirem a dame do trouby péct na cca 30-40 minut do kfupava.
V hrnci si rozpalime zbylou polovinu oleje a orestujeme nedfive cibuli
s Cesnekem. Pak pridame kvétak s brambory, chvili restujeme a pak podlijeme
zeleninovym vyvarem a nechame varit do zméknuti cca 20 minut. Poté
vsechno dikladné rozmixujeme do hladka a dochutime zbylou soli, peprem a
Spetkou nastrouhaného muskatového orisku. Polévku podavame posypanou
pecenou cizrnou.



Nutric¢ni slozeni celkem:

energie 1269 kcal
bilkoviny 32 g
sacharidy 134 g
z toho cukry 11g
tuky 36 g
SFA 5¢g
TFA 0g
vldknina 27 g
sodik 24
pridany cukr 0g
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