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Fandime zdravi - polévky do
zdraveho stravovani patri
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Projekt Fandime zdravi je zaméren na podporu zdravého zivotniho stylu hlavné
na Skoldch. Dnes odpovida na otazku: "Proc jist polévky?" Dlvodl je hned
neékolik. Za prvé se pocitaji do pitného rezimu a za druhé nam ty poctivé
vyrobené dodaji spoustu zivin v podobé vitamind, mineralnich latek, vldkniny
nebo bilkovin.
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Zejména détem prospiva, kdyz polévky jedi

Rostou a s ohledem na to potrebuji hodné energie. Polévka je navic zpusob,
jak déti seznamit s novymi surovinami, nebo jak do déti nenasilné
dostat zeleninu, lusténiny, pohanku, a podobné.

Ve skolnich jidelndch vadm kucharky potvrdi, Ze i ti nejvétsi odpdrci zeleniny se
zeleninovou polévkou nemivaji problém. Stejné tak déti v polévce snaze



akceptuji lusténiny, pohanku a dalsi standardné neoblibené potraviny.
Je to asi tim, ze téchto surovin neni v polévce mnoho. Bonusem pak je vetsi
pravdépodobnost, Zze kdyz si déti treba na cervenou c¢ocku zvyknou v
polévce, nebude jim pak vadit v podobé hlavniho jidla. Tento princip by
vlastné meél fungovat i u dospélého, takze se nemusime bat s polévkami
experimentovat.

Kdyz se rekne "poctiva polévka", co to viastnée
je?

Polévka, ktera je vyrobena jen ze zakladnich surovin, bez ruznych
dochucujicich prostiedku jako jsou univerzalni sypka nebo tekuta
kofeni, bez priimyslové vyrabénych bujoni a podobné. Je to také
polévka, ktera je Setrné pripravena tak, aby si zachovala co nejvice
nutricné cennych latek, ktera hezky voni a dobre chutna.

Vyvar ma vonét po své puvodni suroviné

To je druh polévek oblibenych u déti a nezalezi na tom, jestli se jedna o vyvar
zeleninovy nebo masovy. Kromé jednoduché, Cisté chuti nabizi vyvary i néco
vic. , Treba masové vyvary jsou zdrojem dobre stravitelnych bilkovin,



které jsou potiebné k rustu“, komentuje PhDr. Karolina Hlavaté Ph.D.,
garantka iniciativy Vim, co jim. Vyhodou také je, ze tyto polévky uci déti poznat
chut zakladnich surovin.

»Vyvar ma byt citit po své puvodni suroviné - zeleninovy po zeleniné a
prirodnimu koreni, masovy navic jesté po masu“, dodava zase Ing.
Zbynék Vins, pedagog z Vysoké Skoly hotelové v Praze. Silna chut pfirodnich
surovin do jisté miry nahradi i sdl. ,, Také je dobré vyzkouset ruzné druhy
zavarek, napf. celestinské nudle, ruzné druhy netradi¢ni zeleniny
nejen nakrajené, ale treba i nastrouhané, noky nebo kapani ochucené
nécim zajimavéjsim v podobé Spenatu, kukurice, hub, susenych rajcat,
rukoly nebo ruznych bylinek“, rika Vins.

| zeleninové polévky obsahuji vitaminy

Zase existuje nékolik variant, v zédkladu je to zeleninovy vyvar, polévka s
viditelnymi kousky zeleniny a krémova zeleninova polévka. ,Zeleninové
polévky obsahuji vitaminy, i kdyz v mensi mire, nez cerstva zelenina.
Obsah vlakniny a mineralnich latek ale zlstava i po varu témér stejny.
Zejména zeleninové polévky jsou skvélym zdrojem drasliku, ktery nam
pomaha kompenzovat nadbytecny prijem sodiku ze soli“, vysvétiuje
Hlavata.
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Krémova zeleninova polévka je v zasadé uvarena, rozmixovana zelenina,
voda a koreni nebo bylinky. Oblibena nejen u déti je polévka dynova,
brokolicova, hraskova nebo treba rajska. A jesté oblibenéjsi se stava ve chuvili,
kdy ji posypeme nécim zajimavym - zeleninovymi krutony, oprazenym
pecCivem, nebo treba seminky. Dochutime vhodnym olejem dynovy, sezamovy,
strouhanym syrem.
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usténinové polévky jsou skvelym zdrojem
ivin
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Lusténiny jsou skveélym zdrojem bilkovin, Zeleza, vlakniny a
minerdlnich latek a driv zcela opravnéné nahrazovaly maso. Ani dnes
bychom na mé neméli zapominat.

Kolik druht lusténin, tolik druhl lusténinovych polévek. Takze tfeba polévka z
Cervené cocky, hrachova, fazolova nebo tfeba s cizrnou. Lusténiny se mohou
pouzit zase v podobé celych plod{, rozmixované nebo jako zavarka ,, Dochutit
takovou polévku muzeme ¢esnekem, kminem, zelenymi natémi, nebo
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kmin*, doporucuje Vins.

Méné znamou formou, jak se daji lusténiny pouzivat nejen v polévkach, je



lusténinova mouka. Hodi se skvéle na zahustovani. Nebo do tést z
kterych pripravujeme vlozky a zavarky do polévek. Staci rozmichat ve
vlazné vodé, vlit do polévky a povarit. Sehnat se da mouka hrachova, cizrnova,
sdjova a dalsi. Vyhodou je, Ze na chuti polévky se tento zplsob zahusténi chut
polévky zasadné neovlivni.

Kombinace s hlavnim jidlem

Pri vareni polévky bychom jesté méli myslet na to, co po ni bude nasledovat za
druhy chod. Oba pokrmy by se mély navzajem doplnovat a v pripadé, kdy
mame vydatnou polévku, druhé jidlo by mélo byt leh¢i a naopak.
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