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Cuketovo-brokolicova
polevka s uzenym lososem
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Variaci na zeleninové polévky je nespocet, prijdou vhod jak v zimé na zahrati,
tak i v 1été jako leh¢i obéd nebo vecere. Tato polévka je diky vejci a lososu
opravdu plnohodnotnym jidlem, které vas zasyti.
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Cuketa i brokolice jsou bohaté na vitaminy, nékteré mineralni latky a
antioxidanty, brokolice navic obsahuje latku zvanou sulforafan, ktera

pUsobi i v prevenci nddorovych onemocnéni. Kazda zelenina obsahuje trochu
jiné pozitivni latky, a proto se vyplati rizné druhy stridat a kombinovat.



Pro zahusténi polévky postaci nastrouhana brambora a neni treba pridavat
zadnou mouku ani jina zahusStovadla. Pokud mate polévku jako hlavni
jidlo, je vhodné, aby obsahovala i néjaky zdroj bilkovin. To v této
polévce zajisti vejce a uzeny losos. Losos navic obsahuje cenné omega 3
mastné kyseliny.

Suroviny

cuketa 400 g
brokolice 400 g
vyvar hovézi 900 g
brambory 80g
cesnek 30g
vejce 2 ks 100 g
olej repkovy 8¢
losos uzeny 50 g
sul 2g
kmin lg
pepr lg
Postup

Cuketu a brokolici omyjeme a nakrajime na mensi kousky. Tri strouzky cesneku



oCistime a nakrajime nadrobno. V hrnci si rozehfejeme lzici oleje a pfidame
cuketu a Cesnek. Na stfednim plameni dusime (protoze cuketa pusti docela
dost vody) asi 7 minut. Pak do hrnce pristrouhame jednu bramboru a pfidame
brokolici. Osolime, opeprime a ochutime drcenym kminem. Zalijeme vyvarem a
varime na stfednim plameni asi 10 az 15 minut. Poté polévku rozmixujeme
tyCovym mixérem dohladka a dle potfeby dochutime. Na zavér pfilijeme dvé
rozSlehana vejce, zamichame a kratce prohrejeme. Pred servirovanim pfidame
do polévky kousky uzeného lososa, dle chuti miZeme pridat i Izici zakysané
smetany nebo jogurtu.

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

energeticka hodnota (kcal) kcal 121 37 724,1 100 kcal/porci
bilkoviny g 10 3,2 62,1
sacharidy g 7 2,2 441
z toho cukry g 3 0,8 15,1
tuky g 5 1,5 28,7
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1 0,3 5,7 <1,19g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0.1g/100g
vldknina g 4 1,2 22,9 <=1.2g/100g
sul g 2 0,608 11,9 < 0,825 g/100 g
pridany cukr g O 0 0 <2,59g/100g
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