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Rajc¢atova polévka s
kuskusem a bazalkou

URL clanku: magazin/recepty/Rajcatova-polevka-s-kuskusem-a-
bazalkou s10007x20018.html

Zeleninové polévky jsou skvélym zplsobem, jak naplnit denni prijem zeleniny,
pokud zrovna nemame chut na zeleninovy salat. Zeleniny bychom méli snist
400-500 g denné.
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Nékteré prospésné latky v zeleniné jsou lépe vyuzitelné az po tepelné Uprave.
Jednim z priklad( je lykopen, ktery je obsazeny v raj¢atech. Urcité se proto
vyplati do jidelnicku zarazovat nejen syrovou, ale i tepelné zpracovanou
zeleninu.



Ingredience: 4 porce

Konzervovana rajCata 400 g
Masovy, nebo zeleninovy vyvar 400 ml
Cibule 80¢g
Mrkev 80¢g
Rapikaty celer 80 g
Cesnek 10g
Repkovy olej 15 ml
Celozrnny kuskus 80g
Sal 1,5¢g
Pepr lg
Bobkovy list lg
Cerstvé bazalka 10g
Postup

1. Cibuli a ¢esnek nakrajime nadrobno a orestujeme ve velkém hrnci na oleji.

2. Poté priddme mrkev a celer nakrdjené na tenka pdlkole¢ka a podusime
cca 5 minut do mékka.

3. Poté prfidame konzervovana rajCata, bobkovy list a hrst Cerstvé bazalky
(Cast si nechame na podavani) a zalijeme vyvarem, dochutime soli a
peprem. Polévku varime na mirném plameni cca 30 minut.



4. Poté vyndame koreni a rozmixujeme tyCovym mixérem.

5. Pridame kuskus a kratce povarime, aby kuskus nabobtnal.

podavanim ozdobime Cerstvou bazalkou.

vyzivove udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 163 56 650 100 kcal/100 g
bilkoviny g 6 2 23 -
sacharidy g 24 8 94

z toho cukry g 4,8 1,6 19
tuky g 4,8 1,6 19

z toho - -

nas. mastné kyseliny (SFA) g 0,45 0,2 1,8 =1,1g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 3,25 1,1 13
sul g 1,4 0,5 56 =0,875/100¢g
pridany cukr g 0 0 0 =25g/100¢g

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

vegetaridnsky recept
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