Jarni zelena polévka s
vejcem
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Vyzkousejte jarni recept na polévku s vejci a poradnou davkou vitamind.
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Jarni jidelni¢ek vold po odlehceni a doplnéni vitaminG a kvalitnich Zivin.
VyzkousSejte tento recept na jarni zelenou polévku. Na zaklad jsem vybrala



zelenou zeleninu, jako je cerstvy spenat, brokolice, jarni cibulka a
petrzel. Na zahusténi pouzivam jen varené brambory a pro doplnéni kvalitnich
bilkovin vejce. Ty mlzete do polévky rozmichat nebo pridat uvarené.

Suroviny

vejce 200g
cibule jarni 100 g
cesnek 20g
olej olivovy 30 g
brokolice 350 g
Spenat Cerstvy 250 g
petrzelova nat 10g
sul 3g
pepr lg
brambory 300 g
Postup

V hrnci rozehrfejeme olej a orestujeme pokrajenou cibulku a ¢esnek. Pak
priddame rdzicky brokolice, oloupané pokrajené brambory a zalijeme vodou.
Nechame vafit do zméknuti brambory cca 20 min. Na zavér nechame kratce
povarit Spenatové listy. Pridéme petrzelku, sdl, pepr a vSe rozmixujeme do



hladka. Vejce bud rozklepneme do polévky a zamichdame nebo dopredu
uvarené do polévky pokrajime.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

energeticka hodnota (kcal) kcal 180 85,5 1080 100 kcal/porci

bilkoviny g 10,1 4,8 60,4

sacharidy g 15,2 7,2 91,5

z toho cukry g 2,1 1 12,9

tuky g 8,7 4,1 52,1

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,8 0,8 10,6 <1,19g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 5,1 2,4 30,9 =1,29g/100g
sul g 0,7 0,4 4,4 < 0,825 g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =2,5¢g/100g

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