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Brokolicovo-hraskova
polévka

URL Clanku: magazin/recepty/Brokolicovo-hraskova-
polevka s10007x19669.html

Vyborna zeleninovo-lusténinova polévka, ktera je diky ovesné smetané také
lahodné krémova. Pokud zrovna neni sezéna, nevahejte pouzit hrasek
mrazeny.
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Brokolice je pIna vitaminu i mineralnich latek a patfi mezi nejzdravéjsi
zeleninu vubec. Z hlediska vitamind ma az trojndsobné mnozstvi vitaminu C,
nez citrusové plody. Obsahuje také mnoho provitaminu A, kyselinu listovou a
vitamin K1. V rostlinné kuchyni je navic cennym zdrojem dobre vyuzitelného



vapniku.

Do tohoto receptu pouzijeme také kostal - pokud ma vsak pfilis tuhou a
drevnatou slupku, je vhodné ho pred dalSi Gpravou oloupat.

Ingredience

stredni cibule 110 g
1Zice olivového oleje 13¢g
2 1zice jemnych ovesnych vlocek 10 g
1/2 vétsi brokolice 300 g
1 hrnek zeleného hrasku 160 g
1/2 hrnku ovesné smetany 120 ml
zeleninovy vyvar 1,51
1 1zicka soli 5¢g
1 1zicka umeo octa 5 ml
Spetka pepre lg
Postup

1. Brokolici omyjeme a rozebereme na rdzicky, kostal nakrajime na kostky.

2. V hrnci rozehrfejeme olivovy ole;.



3. Cibuli nakrajime na drobné kosticky a vsypeme k rozpalenému oleji. Kdyz
cibule zesklovati, pfidame k ni také ovesné vlocky a kratce je orestujeme.

4. Poté prilijeme vyvar, prfidame brokolici i hrasek a polévku pfivedeme k
varu. Varime, dokud zelenina neni mékka.

5. Pfiddme ovesnou smetanu a polévku rozmixujeme dohladka. Dochutime
soli, pepfem a umeoctem.

vyzivové udaje na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
energeticka hodnota (kcal) kcal 77 560 100 kcal/100 g
bilkoviny g 3,5 25
sacharidy g 7,4 54
z toho cukry g 3,4 25
tuky g 3,4 25
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,4 2,7 <1,19g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 3,3 24
sl g 0,7 5,2 <0,825g/100 g
pridany cukr g 0 0 <2,59/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl



certifikovan logem Vim, co jim (polévka).
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