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Co domacnost, to trochu jind receptura pro kulajdu. Dnes si mlzete vyzkouset
nasi odlehenou, ale pritom vynikajici variantu. Tato polévka ndm doda
vSechny zakladni ziviny a mize tak slouzit jako pInohodnotné jidlo.
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Brambory zajisti zdroj sacharidd. PInohodnotné bilkoviny doda vejce. Houby
polévku obohati nejen chutové, ale i nutricné, obsahuji velké mnozstvi vlakniny
a nékteré mineralni latky.



Tradi¢ni kulajda obsahuje pomeérné velké mnozstvi smetany a diky tomu je i
hodné tucna. Pokud smetanu nahradime mlékem, usetfime plno tuku a
energie.

Polévku zdravéji zahustime tak, ze Cast polévky po uvareni rozmixujeme.
Diky tomu neni tfeba pfidavat zddnou mouku.

Ingredience 4 porce

Zeleninovy vyvar 800 g
Brambory 400 g
Houby 280 g
Polotu¢né mléko 1,5 % 100 ml
Salotka 50 g
Vejce 4ks 200 g
Repkovy olej 12 g
Kmin 2g
Nové koreni 2g
Bobkovy list 2g
Kopr 20g
Ocet 8 ml

Sal 4g



Postup

1. Houby odistime a nakrajime. Salotku také o¢istime a nakrajime nadrobno.

2. Na repkovém oleji orestujeme Salotku a po chvili pfidame i houby,
ochutime soli a kminem a chvilku restujeme. Pfidame bobkovy list, nové
koreni a podlijeme vyvarem a mlékem.

3. Brambory oloupeme, nakrajime na malé kosticky a priddame do polévky,
vafime do zméknuti.

4. Z polévky vyndame bobkovy list, nové koreni a cca 1/2 brambor a hub.
Zbytek polévky rozmixujeme dohladka. Do rozmixované polévky vratime
brambory a houby a dochutime dle chuti octem a soli.

5. Na zaver do polévky prfidame Cerstvy kopr a zastfené nebo varené vejce.

6. Zastrené vejce pripravime tak, ze v hrnci privedeme k varu vodu
ochucenou kapkou octa a poté trochu ztlumime teplotu. Vodu v hrnci
zamichame, aby se vytvoril vir, doprostred vlijeme vajicko (bilek by mél
diky viru obalit zloutek) a varime cca 3-4 minuty.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 291 62 1160 100 kcal/100 g

bilkoviny g 12,6 2,7 50,4



sacharidy

z toho cukry
tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)

vldknina
stl
pridany cukr
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27,3 5,8
2,4 0,5
8,8 2
2,1 0,4
0 0
4 0,8
1,25 0,3
0 0

109
9,4
35

8,4 =1,1g/100g

0 <0,1g/100g
159 =1,2/100g

5 <0,875g/100 g
0 =2,5,0g/100 g
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