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Zeleninova polévka s cizrnou
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K pestrému jidelnicku patfi i zahrani¢ni kuchyné. S touto sytou vydatnou
polévkou zamirfime do Maroka!
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Cizrna neboli fimsky hrach doda polévce bilkoviny a diky tomu nas polévka i
vice zasyti. Kromé toho se v cizrné nachazeji prospésné nenasycené mastné
kyseliny, konkrétné kyselina olejova a kyselina linolova. Z vitamind se tato
lusténina mlze pochlubit predevsim vitaminem B,, B,, B; a B.



Harissa je vyrazna a pikantni korenici smés. Obsahuje chilli papricky, ¢esnek,
koriandr, fimsky kmin, papriku a olivovy olej. Vyrabi se smichanim téchto
ingredienci do hustoty pasty. Pasta se pouziva k priprave originalnich omacek k
duSené zeleniné Ci k masu nebo pravée k ochuceni polévek. A urcité stoji za
vyzkouseni!

Ingredience 8 porci

zeleninovy vyvar 800 ml
pasirovand rajcata 500 g
mrkev 350 ¢g
cizrna (sterilovand, nebo uvarena) 265 g
cerstvy Spenat 200 g
cibule 180 g
koren petrzel 150 g
Harissa pasta 50¢g
repkovy olej 12 g
cesnek 10g
koriandr suSeny lg
sul 3¢
kmin rimsky lg
skorice mleta lg

cervena paprika mleta lg



Postup

1. Cibuli oCistime a nakrajime nadrobno, v hrnci orestujeme na malém
mnozstvi oleje.

2. Po chvili prfidame i pokrajeny Cesnek, na kosticky nakrajenou mrkev a
petrzel.

3. Pfidame koreni (fimsky kmin, skofici a mlety koriandr) a jesté chuvili
opékame.

4. Poté priddame harrisu, mletou papriku, rajcatové pyré a zalijeme vyvarem,
dle chuti osolime.

5. Privedeme k varu a varime na mirném plamenu do zméknuti zeleniny.

6. Uvarenou polévku rozmixujeme, pfidame uvarenou nebo sterilovanou
cizrnu a prohrejeme.

7. Na zavér priddme omyty Spenat a nechame jen kratce zavadnout.

8. V pripadé chuti dosolime nebo dochutime kofenim a podavame posypané
Cerstvymi bylinkami (petrzelka nebo koriandr), mdzeme zjemnit Izi¢kou
zakysané smetany nebo jogurtu.

TIP: Pro lepsi chut mizeme cizrnu okorenit a opéct na panvi nebo v troubé a
pridat do polévky az tésné pred podavanim, cizrna bude chutové vyraznéjsi a
kfupavejsi.



vyzivové udaje na 100g celkem kritéria Vim, co jim

8 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 45 1133 100 kcal/100 g
bilkoviny g 1,6 41
sacharidy g 4,5 117
z toho cukry g 1,6 41,6
tuky g 0,8 21,3
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,1 2 <1,1g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 2 51,2
stl g 0,3 8,7 < 0,825 g/100 g
pridany cukr g <2,5g/100g

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