Rybi polévka s oprazenymi
houskovymi kostickami
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Velmi lahodnou polévku mizete pripravit podle naseho receptu. Vérte, ze si ji
zamiluji i déti, které ¢asto o ryby nijak zvlast nestoji.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Rybi-polevka-s-oprazenymi-houskovymi-kostickami__s10007x19035.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Rybi-polevka-s-oprazenymi-houskovymi-kostickami__s10007x19035.html

Polévku mlzete vylepsit i tradi¢nimi oprazenymi kosti¢ckami z housky, rychle
pfipravené a prakticky bez tuku jsou z trouby. Staci dat na plech pecici papir,
lehce jej potfit olejem a rozprostrit na kosticky nakrajenou housku. Kosticky
pecte pozvolna, ne pfi teplotach vyssich nez 180 °C.



Suroviny

rybi vyvar 800 ml
kapr 200g
maslo 20g
olej repkovy 20 ml
mrkev 140 g
petrzel koren 100 g
celer bulva 80 g
petrzelova nat 20g
mouka hladka 20g
sul 4g
Postup

Zeleninu ocCistime a nakrajime najemno na struhadle. V hrnci rozehrejeme
maslo a orestujeme na ném zeleninu. Pfiddme mouku, a jesté kratce
orestujeme. Vlijeme rybi vyvar, dobre promichame (zelenina s moukou mohou
tvorit hrudky), osolime a nechame alespon 20 minut varit. Pak priddme dobre
obrané rybi maso, kratce povarfime a na zavér pridame petrzelovou nat.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
X porci
energetickd hodnota (kcal) kcal 156,8 67 941 100 kcal/100 g



bilkoviny g 10,1 4,3 60,7

sacharidy g 6,4 2,7 38,4

z toho cukry g 0,9 0,4 5,6

tuky g 9 3,8 53,8

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,5 1,1 15,2 <1,1g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =<0,1g/100g
vldknina g 2,3 1 13,8

sul g 1,9 0,8 11,2 =< 0,875g/100 g
pridany cukr g O 0 0 < 2,5 g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (polévka).
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