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Vyzkousejte skvélou polévku plnou zeleniny a krevet, jejiz pikantni chut vas
mile prekvapi!
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Pro lepsi a pInéjsi chut je vhodné pro pripravu polévky pouzit vyvar. Pokud ho
nemate, i tak se vam polévka urcité povede. A to hlavné diky tomu, Ze jsou
pouzita vyrazna ochucovadla a koreni a jednotlivé suroviny se postupné
vafi v polévce, ¢imz ji dodavaji dalsi chuté.



Zelenina, zazvor a koreni polévku obohacuji o cenné antioxidanty. Krevety
jsou skvélym zdrojem bilkovin, nékterych vitaminl a mineralnich latek.

Pokud byste polévku chtéli jako hlavni jidlo, pfidejte do ni ryzové nudle, které
polévce dodaji komplexni sacharidy.

Suroviny
vyvar zeleninovy 11
krevety 100 g
brokolice 180 g
rajcata 180 g
zampiony bilé 120 g
zazvor koren bily 6g
kokosové mléko 65 g
kari pasta 20 g
sdjova omacka 20 ml
rybi omacka 25 ml
limetkova stava 20 ml
skorice 5¢g
koriandr Cerstvy 10g
citrénova stava 5 ml

chilli koreni lg



Postup

1. Zeleninovy vyvar pfivedeme k varu (pfipadné Ize pouzit i vyvar masovy
nebo vodu).

2. Do vyvaru pridame celou skofici, citronovou travu, kari pastu, sojovou a
rybi omacku a promichame.

3. Zazvor si oCistime, nakrajime najemno a pridame do polévky.

4. Brokolici, zampiony a rajCata omyjeme a nakrajime na stfedné velké
kousky.

5. Nejprve do polévky pridame brokolici a pfivedeme k varu, po cca 2
minutach prfidame i rajCata a zampiony a nechame cca 5 minut varit.

6. Nakonec do polévky pridame krevety a kratce povarime, dokud nezriizovi.

7. Polévku zjemnime kokosovym mlékem, dochutime limetovou Stavou, dle
potfeby séjovou a rybi omackou a posypeme cerstvym koriandrem a
chilli.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 186,5 42,5 745,9 <100 kcal/100 g
bilkoviny g 9,4 2,1 37,7
sacharidy g 8 1,8 32,2

z toho cukry g 3,8 0,9 15,3



tuky g 4,5 1 17,9
z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,7 0,8 14,9 <1,19g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,1g/100g
vlaknina g 4 0,9 15,8

stl g 2,1 0,5 8,6 <0,825g/100 g
pridany cukr g 0,2 0,1 0,9 =2,5¢9/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
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