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Vyzivna hrstkova polévka
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Hledate tip na rychlé a snadné jidlo, které je zdrojem bilkovin, vlakniny,
spousty mikrozivin a opravdu vas zasyti? Vyzkousejte hrstkovou lusténinovou
polévku. Pokud si lusténiny pripravite predem, pak dalsi pfiprava je raz-dva.
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Lusténiny jsou nejen zdrojem bilkovin, ale i komplexnich sacharidu a
vlakniny, jezZ je velice ddlezitd pro zdravou strfevni mikrobiotu. V lusténinach
navic najdeme i celou fadu mikronutrientd, jako je draslik, horcik, Zelezo, méd,
selen, zinek a vitaminy (zejména skupiny B). Do polévky mlzete pouzit



jakékoli vase oblibené druhy lusténin, Upiné nejlépe udélate, kdyz je
nakombinujete a date hrst od kazdého.

Stejné tak ze zeleniny mdlzete pouzit témér jakékoli druhy, které mate zrovna k
dispozici. Pokud pouzijete masovy vyvar, polévku obohatite nejen chutové, ale i
nutricné - zejména o kolagen, esencialni aminokyseliny a mineralni latky.

Ingredience 6 porci

hrach 50¢g
bilé fazole 50 g
cizrna 50¢g
hovézi vyvar 800 ml
voda, nebo vyvar na zredéni 400 ml
brambory 400 g
mrkev 300 g
celer bulva 200 g
cibule 150 g
repkovy olej 20g
cesnek 16 g
sul 3¢
pepr lg
rozmaryn, tymian 5g

bobkovy list 3g



Postup

1. Pro tuto polévku vyuZijeme rtizné druhy lusténin - napriklad cizrnu, fazole
a hrach. Lusténiny si predem namocime a uvarime domeékka.

2. Zeleninu si ocistime, cibuli a Cesnek nakrajime nadrobno a orestujeme na
troSe oleje. K cibuli a ¢esneku pridame po chvili i nakrajenou mrkev a celer
a pfidame i koreni (bobkovy list, tymian, rozmaryn, cely pepfr). Chvili
restujeme a poté zalijeme vyvarem.

3. Brambory (cca 2/3) nakrajime na vetsi kusy, zbylou tretinu nastrouhame
(polévku to zahusti) a priddame do polévky. Osolime dle chuti a zvolna
vafrime,

4. Po cca 20 minutach pfidame i uvarené lusténiny. Dle potreby zfedime
vyvarem nebo vodou, polévka by vsak méla byt husta.

5. Varime, dokud neni vSechna zelenina a brambory mékké. Dle potreby
dochutime, nejlepsi je polévka odlezeld druhy den. Pred podavanim
mUZzeme dozdobit ¢erstvou petrzelkou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
6 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 234 57,5 1409 100 kcal/100 g
bilkoviny g 10,8 2,6 65
sacharidy g 37,5 9,2 225

z toho cukry g 5,2 1,3 31,4



tuky g 4,55 1,1 27,3
z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,55 0,1 3,3 <1,19g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,1g/100g
vldknina g 10 2,4 60

sul g 1,75 0,4 10,5 < 0,825 ¢/100 g
pridany cukr g =2,5¢9/100g
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