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Polévka - prohieje a pomuze
hubnout
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Polévka je grunt, fikavaly babiCky. Polévka nesméla na stole chybét v poledne
jako predkrm a vecer tfeba jako hlavni jidlo. | dnes by méla byt soucasti
zdravého a vyvazeného jidelnicku, at uz je zeleninova, lusténinova ¢i s masem.
A kdyz venku mrzne, neni nic lepsiho, nez talif teplé polévky.
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Vyhodou polévek je bezesporu i fakt, ze jejich priprava je obvykle rychla,
nenaspinime pri ni hory nadobi a pred vyplatou mlze odlehcit nasemu
finanénimu rozpoCtu, aniz bychom trpéli hlady. Kromé praktickych a
materialnich pozitiv, maji polévky znac¢ny vyznam predevsim pro zdravé
stravovani.

Polévky obsahuji spoustu zeleniny rlznych druhd, a tedy jsou zdrojem vlakniny,
mineralnich latek a vitamind. ,, Diky nim dostanete nenapadné zeleninu i
do déti, které ji jinak odmitaji jist. Snaze ji také snédi a stravi seniofi.
Prostrednictvim polévek Iépe zaradime do jidelnicku i lusténiny,“ rika
dietolozka Karolina Hlavata. Navic nam polévky, zejména v zimé, kdy nebyva
pocit zizné vyrazny, pomahaji s dodrzovanim pitného rezimu.



Nahradi i hlavni jidlo, ale...

Jako predkrm se Iépe hodi vyvary. Polévka mize byt ale i skvélym hlavnim
jidlem, napfiklad vecefi. Nesmi v ni vSak byt jen zelenina. ,,V takovém
pripadé je treba myslet na to, aby v ni byl i dostatek bilkovin. Je
dilezité nechat v polévce vyvafit a rozkrajet do ni 100 az 150 gramu
libového masa, nebo pridat vajicko, do nékterych se hodi i syr,“
doporucuje Karolina Hlavata.

Pri redukcni diete

Lidé s nadvahou, kteri drzi redukcni dietu, aby zhubly, by polévku k obédu jako
predkrm jist neméli. Tedy hutné, zahustované. ,,Vhodny je jediné vyvar ze
vyhladit a na povrchu ztuhly tuk odeberte,” radi dietolozka Karolina
Hlavata. Vyvarem s kousky zeleniny zaplnite zaludek a uz nebudete mit takové
nutkani snist velké mnozstvi hlavniho jidla. Pripadné po ,zdravé” verzi obéda,
na kterou jste nebyli zvykli, nebudete mit hlad.



Tukozroutska polévka

Byl to hit milovnik( diet a mnozi stale jeji Uc¢inek pokouseji. Skute¢né nam
pomUize k idedIni postavé?

»Jeji jediny prinos je v tom, Ze tito lidé snédi tolik zeleniny, kolik ji v
uplynulych péti letech ani nevidéli a v dalsich zase neuvidi. | zde plati,
2e vsSe jedno druhové je pro zdravé hubnuti spatné. Par kilogramu
shodi, ale jo-jo efekt na sebe nenecha dlouho cekat,“ varuje Karolina
Hlavata.

Mame se bat jisky?

Pro jisku plati pravidlo: vSeho s mirou. Lzice fepkového oleje a trocha mouky na
4 az 6 porci polévky, v niz je hodné zeleniny, neuskodi. ,Problém je, ze lidé
nékdy davaji na jiSku velké mnozstvi tuku a jesté ji zaliji tucnym
vyvarem, pak uz je to prilis. Ale v kvétakové Ci porkové ji trocha
nevadi,* objasnuje Karolina Hlavata.



Zahustovat vSak nemusime jen jiSkou. VyzkouSejte i jiné [
suroviny, napfiklad sklenéné nudle, kroupy, rlizné druhy |
vlocek, kuskus, hrasku, pohanku, nastrouhany brambor a '
podobné. ,Do bramboracky staci nadrobit trochu chleba,” Fl’ké] .

dietolozka.

"Pytlikové" plévky

Neni nad doma uvarenou polévku, ale nékdy nas skutecné tlaci ¢as a polévka z
pytliku mnohé vyresi. ,Jednou tydné neuskodi, zejména pokud zvolime
polévku s logem Vim, co jim, kterda neni hodné dosolovana a
neobsahuje trans mastné kyseliny,*“ dodava Karolina Hlavata.
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